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Περίληψη. Η προληπτική απομόνωση λόγω COVID-19 αποτελεί συνθήκη που επιβάλλεται 
για λόγους δημόσιας υγείας. Ο ρόλος των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα σε μία τέτοια 
συνθήκη δεν έχει σχεδόν καθόλου ερευνηθεί. Στόχος της μελέτης ήταν να εξετάσει τη σχέση 
της ευγνωμοσύνης, της συγχώρεσης και της ελπίδας ως δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα, 
με την υποκειμενική ευζωία ως ικανοποίηση από τη ζωή και το θυμικό (θετικό κι αρνητικό), 
σε περίοδο προληπτικής απομόνωσης. Aναμενόταν ότι όσοι διαθέτουν υψηλά επίπεδα αυτών 
των τριών δυνατών στοιχείων χαρακτήρα, θα παρουσίαζαν αυξημένο το αίσθημα της 
υποκειμενικής ευζωίας και στην περίοδο της προληπτικής απομόνωσης. Το δείγμα της 
έρευνας αποτέλεσαν 250 ενήλικες, ηλικίας 19 - 75 ετών, στους οποίους χορηγήθηκαν, 
διαδικτυακά, ερωτηματολόγια αυτο-αναφοράς. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ελπίδα 
συνδέεται με την ικανοποίηση από τη ζωή και με το θετικό και αρνητικό θυμικό, η 
συναισθηματική συγχώρεση συσχετίζεται αρνητικά με τη βίωση αρνητικών συναισθημάτων, 
και η ευγνωμοσύνη συνδέεται θετικά με την ικανοποίηση από τη ζωή.  
Λέξεις κλειδιά: COVID-19, Δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα, Θυμικό, Ικανοποίηση από τη 




Κατά την εκδήλωση επιδημιών, οι αντιδράσεις των ανθρώπων σε ψυχολογικό επίπεδο 
καθορίζουν σημαντικά τόσο την εξάπλωση του ιού, όσο και τη συναισθηματική δυσφορία, 
που ενδέχεται να αισθάνονται τα άτομα λόγω της επιδημίας (Cullen, Gulati, & Kelly, 2020). 




Ειδικότερα, η ταχύτατη μετάδοση της νόσου του COVID-19 οδήγησε σε κατάσταση 
πανδημίας, επηρεάζοντας τις συνθήκες ζωής παγκοσμίως και επιτάσσοντας την ανάγκη 
παραμονής σε «καραντίνα», δηλαδή σε προληπτική απομόνωση, προκειμένου να αποτραπεί η 
εξάπλωση μιας μεταδοτικής ασθένειας. Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 
(2020), ο COVID-19 προκαλεί μια μολυσματική νόσο, η οποία επιφέρει οξύ αναπνευστικό 
σύνδρομο. Ο πυρετός, ο βήχας και η δύσπνοια είναι από τα πιο ευρέως τεκμηριωμένα 
συμπτώματα (Arslan et al., 2020). Οι συνέπειες της πανδημίας διαφαίνονται σε πολλές πτυχές 
της κοινωνίας, συμπεριλαμβανομένης της ψυχικής υγείας του πληθυσμού. Η εξάπλωση του 
κορωνοϊού, ως μία κατάσταση κρίσης, ενδέχεται να έχει προκαλέσει ποικίλες ψυχολογικές 
μεταβολές, οι οποίες αντανακλώνται άμεσα στο θυμικό και τις γνωστικές διεργασίες των 
ατόμων (Ackerman et al., 2009. Mortensen et al., 2010. Schaller & Murray, 2008). Δείκτες 
για την ανίχνευση αυτών των ψυχολογικών αλλαγών αποτελούν, σε συναισθηματικό επίπεδο, 
η μέτρηση των αρνητικών και θετικών συναισθημάτων, ενώ σε γνωστικό επίπεδο η εκτίμηση 
της κοινωνικής απειλής και η ικανοποίηση από τη ζωή (Li et al., 2020).  
Πληθώρα μελετών έχουν πραγματευτεί τις επιπτώσεις επιδημιών στο γενικό 
πληθυσμό, όπως αυτή του ιού SARS το 2003 (Peng et al., 2010) και η επιδημία της γρίπης 
Η1Ν1 (Lau et al., 2010. Taha, Matheson, & Anisman, 2014). Τα ευρήματα κατέδειξαν τη 
σχέση των επιδημιών με την ψυχολογική δυσφορία και την εκδήλωση ψυχολογικών 
συμπτωμάτων (Bao et al., 2020). Στην παρούσα μελέτη εξετάσθηκαν οι συνέπειες της 
πανδημίας του κορωνοϊού υπό το πρίσμα της Θετικής Ψυχολογίας. Προς αυτή την 
κατεύθυνση μελέτες έχουν επιβεβαιώσει ότι η αισιοδοξία, ως χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας, συνδέεται με προσαρμοστικές συμπεριφορές απέναντι σε κρίσεις, καθώς 
και με την υποκειμενική ευζωία, την αυτοεκτίμηση, και την ικανοποίηση από τη ζωή (Doğan, 
et al., 2012. Duy & Yildiz, 2017. Gallagher & Lopez, 2009. Karademas, 2006. Scheier, 
Carver, & Bridges, 2001).  
Δεδομένης της μέχρι πρόσφατα έλλειψης ιατρικής θεραπείας για τη νόσο του COVID-
19, η στρατηγική που εφαρμόστηκε για τον περιορισμό της πανδημίας σε παγκόσμιο επίπεδο 
ήταν ο αυτοπεριορισμός στις κοινωνικές επαφές, δηλαδή η προληπτική απομόνωση 
προκειμένου να μη μεταδοθεί η ασθένεια. Αναλυτικότερα, ο όρος προληπτική απομόνωση ή 
αλλιώς «καραντίνα», αναφέρεται στον περιορισμό της κίνησης ανθρώπων, οι οποίοι 
ενδεχομένως έχουν εκτεθεί σε κάποια μεταδοτική ασθένεια, με σκοπό να εξακριβωθεί αν 
έχουν νοσήσει, μειώνοντας έτσι τον κίνδυνο για τη δημόσια υγεία (Centers for Disease 
Control and Prevention, 2017). Βέβαια, κατά την πανδημία του κορωνοϊού επιβλήθηκαν και 
μέτρα προληπτικής απομόνωσης ολόκληρων περιοχών λόγω της αδυναμίας έγκαιρης 
διάγνωσης των θετικών στον COVID-19 πολιτών. Ανάλογα μέτρα είχαν επιβληθεί σε 
περιοχές της Κίνας και του Καναδά το 2003 κατά το ξέσπασμα του οξέος αναπνευστικού 
συνδρόμου SARS, αλλά και το 2014 σε πολλές χώρες της Δυτικής Αφρικής λόγω της 
επιδημίας του Ebola (Brooks et al., 2020). Μελέτες τονίζουν ότι οι βραχυπρόθεσμες 
επιπτώσεις της κοινωνικής απομόνωσης στην ψυχολογία των ατόμων περιλαμβάνουν μεταξύ 
άλλων την απογοήτευση, την πλήξη και το θυμό (Lee et al., 2018). Η παραμονή σε 
προληπτική απομόνωση μπορεί να αποτελέσει καταλυτικό παράγοντα για την εμφάνιση 
προβλημάτων ψυχικής υγείας, όπως διαταραχές άγχους, διαταραχές της διάθεσης, 




συμπτώματα φόβου, πανικού, αϋπνία, ακόμα και σε άτομα που μέχρι πρότινος ήταν 
ψυχολογικά και συναισθηματικά υγιή (Brooks et al., 2020. Desclaux et al., 2017).  
Παρά τις ψυχολογικές συνέπειες της προληπτικής απομόνωσης, οι ψυχολογικοί πόροι 
που διαθέτουν τα άτομα μπορούν να λειτουργήσουν προστατευτικά σε τέτοιες ψυχοπιεστικές 
συνθήκες (Di Giuseppe, Gemignani, & Conversano, 2020. Di Giuseppe et al., 2018. 
Pezirkianidis et al., 2016). Κατά την επιδημία του ιού SARS, όσοι αντιμετώπιζαν την 
κατάσταση εστιάζοντας στη δύναμη του αλτρουισμού παρουσίαζαν χαμηλότερα επίπεδα 
μετα-τραυματικών συμπτωμάτων (Wu et al., 2009). Υπ’ αυτό το θεωρητικό πλαίσιο, η 
παρούσα μελέτη επιχείρησε τη διερεύνηση της σχέσης συγκεκριμένων «δυνάμεων του 
χαρακτήρα» (της ευγνωμοσύνης, της συγχώρεσης, και της ελπίδας) με την υποκειμενική 
ευζωία (ικανοποίηση από τη ζωή και θυμικό) ατόμων που έχουν βρεθεί σε προληπτική 
απομόνωση για τουλάχιστον δύο εβδομάδες λόγω του κορωνοϊού COVID-19.  
 
Σχέσεις μεταξύ των «δυνάμεων του χαρακτήρα»  
 
Η ευγνωμοσύνη, η συγχώρεση, και η ελπίδα είναι «δυνάμεις του χαρακτήρα» που έχουν 
αποβεί ιδιαίτερα δημοφιλείς στην έρευνα στο πεδίο της Θετικής Ψυχολογίας. Επιπλέον, έχει 
αποδειχτεί ότι προβλέπουν σε σημαντικό βαθμό τις διαστάσεις της υποκειμενικής ευζωίας 
(Pezirkianidis et al., 2020. Toussaint & Friedman, 2009). Για τους παραπάνω λόγους στην 
παρούσα έρευνα επιλέχθηκε να μελετηθούν οι συγκεκριμένες «δυνάμεις του χαρακτήρα» 
κατά την ιδιαίτερη συνθήκη της προληπτικής απομόνωσης. Ανεξάρτητα από τη 
σπουδαιότητα της κάθε «δύναμης» ξεχωριστά, φαίνεται ότι η ευγνωμοσύνη, η συγχώρεση, 
και η ελπίδα συσχετίζονται σημαντικά μεταξύ τους. Πιο συγκεκριμένα, υπό το πρίσμα της 
Θετικής Ψυχολογίας, η ευγνωμοσύνη αποτελεί καθοριστικό προγνωστικό παράγοντα για τη 
συγχώρεση (Neto, 2007). Προσεγγίζοντας την ευγνωμοσύνη από τη θρησκευτική της πλευρά, 
φαίνεται ότι αυτή συνδέεται θετικά με τη συγχώρεση, καθώς τα άτομα που διαθέτουν έντονο 
θρησκευτικό αίσθημα χαρακτηρίζονται από υψηλότερα επίπεδα ευγνωμοσύνης, και αυτό 
συμβάλλει σημαντικά στην ικανότητα συγχώρεσης (McCullough, Emmons, & Tsang, 2002). 
Ιδιαίτερα σημαντική σχέση φαίνεται να υπάρχει και μεταξύ της ευγνωμοσύνης και της 
ελπίδας, καθώς ορίζοντας την ευγνωμοσύνη ως την εκτίμηση των θετικών συνεισφορών των 
άλλων, αυτή μπορεί να διευκολύνει την ανάπτυξη της ελπίδας (Kardas et al., 2019). Τέλος, 
έχει φανεί ότι έχοντας κανείς ως οδηγό τη συγχωρητικότητα, μπορεί να αποκτήσει ελπίδα, 
ευγνωμοσύνη και χαρά στη ζωή του (Πεζηρκιανίδης, 2020).  
Και οι τρεις προαναφερθείσες «δυνάμεις του χαρακτήρα» περιλαμβάνονται στην 
κατηγοριοποίηση VIA (Values In Action- «Αξίες Εν Δράσει»), η οποία προέκυψε από τις 
μελέτες των Peterson και Seligman (2004) και αναγνωρίζει «24 δυνάμεις του χαρακτήρα» 
που ταξινομούνται σε έξι πιο ευρείες κατηγορίες, τις αρετές. Οι αρετές θεωρείται ότι 
αποτελούν ηθικά πυρηνικά χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, και οι «δυνάμεις του 
χαρακτήρα» αποτελούν τους τρόπους έκφρασής τους (Πεζηρκιανίδης, 2020). Οι αρετές της 
κατηγοριοποίησης VIA είναι οι εξής: η σοφία, το κουράγιο, η ανθρωπιά, η δικαιοσύνη, η 




εγκράτεια, και η υπέρβαση. Η ευγνωμοσύνη και η ελπίδα συγκαταλέγονται στην αρετή της 




Η ευγνωμοσύνη ορίζεται ως το συναίσθημα που βιώνει κανείς όταν συνειδητοποιεί κι εκτιμά 
κάτι το οποίο έχει ιδιαίτερη αξία για τον ίδιο (Lambert et al., 2009). Είναι η δύναμη του 
ατόμου να αναγνωρίζει όλα όσα διαθέτει, τα οποία οφείλονται κατά κύριο λόγο σε κάποιον 
εξωτερικό ευεργέτη, και να εστιάζει στα θετικά συμβάντα της ζωής. Αποτελεί ένα σύνθετο 
γνωστικά συναίσθημα καθώς προϋποθέτει συγκεκριμένες κοινωνικο-γνωστικές δεξιότητες 
τόσο για την εκτίμηση της πρόθεσης του ευεργέτη, όσο και για την εκτίμηση της οφειλής από 
το δέκτη (Froh et al., 2011. Wood et al., 2008). Στους ποικίλους ορισμούς που έχουν δοθεί, η 
ευγνωμοσύνη παρουσιάζεται ως ηθική αξία, ως «δύναμη του χαρακτήρα», ως συναίσθημα, 
και ως συνήθεια (Emmons & McCullough, 2003). Με όρους της Θετικής Ψυχολογίας, η 
ευγνωμοσύνη περιγράφεται είτε ως καταστασιακή είτε ως «δύναμη του χαρακτήρα» (Wood 
et al., 2008). Ως καταστασιακή, η ευγνωμοσύνη γίνεται κατανοητή ως ένα παροδικό 
συναίσθημα που βιώνει το άτομο που δέχεται βοήθεια. Το συναίσθημα αυτό δημιουργεί στο 
άτομο την τάση για ανταπόδοση. Ως «δύναμη του χαρακτήρα», από την άλλη, η 
ευγνωμοσύνη ορίζεται με γνώμονα τη συχνότητα που βιώνεται από το άτομο στην 
καθημερινή ζωή αλλά και την προδιάθεση του ατόμου να τη βιώνει. Πιο συγκεκριμένα, 
υψηλά επίπεδα ευγνωμοσύνης ως «δύναμης του χαρακτήρα», συνεπάγονται συχνότερες κι 
εντονότερες εμπειρίες βίωσής της (Emmons & McCullough, 2003). 
Όπως κι άλλα θετικά χαρακτηριστικά, η ευγνωμοσύνη συμβάλλει στην επίλυση 
προβλημάτων, περιορίζει τις συνέπειες βίωσης αρνητικών συναισθημάτων, και λειτουργεί ως 
προστατευτικός παράγοντας σε καταστάσεις κρίσης, ενισχύοντας την ψυχική ανθεκτικότητα 
των ατόμων (Pezirkianidis & Stalikas, 2020). Σε κοινωνικό επίπεδο έχει καταδειχτεί ότι 
μπορεί να ενισχύσει τη δημιουργία σχέσεων ή και να συμβάλει στη διατήρησή τους (Algoe & 
Haidt, 2009. Algoe, Haidt, & Gable, 2008. Algoe, Gable, & Maisel, 2010. Πεζηρκιανίδης, 
2020). 
Σειρά μελετών έχει καταδείξει ότι η ευγνωμοσύνη αποτελεί προβλεπτικό παράγοντα 
του ευ ζην (Hill & Allemand, 2011. Nelson, 2009). Ειδικότερα, λειτουργεί είτε ενισχύοντας 
άμεσα την ικανοποίηση από τη ζωή και τη βίωση θετικών συναισθημάτων, είτε περιορίζοντας 
τη βίωση αρνητικών συναισθημάτων. Το τελευταίο επιτυγχάνεται, καθώς υπό το πρίσμα της 
ευγνωμοσύνης, οι αρνητικές αναμνήσεις αναπλαισιώνονται, κι έτσι μειώνεται και το άγχος, 
αφού τα στρεσογόνα γεγονότα αποκτούν διαφορετικό νόημα μέσω της οπτικής της 
ευγνωμοσύνης (Killen & Macaskill, 2015). 
Όσον αφορά τη σχέση μεταξύ της ευγνωμοσύνης και του φύλου, έχει υποστηριχθεί 
ότι οι άντρες αντιμετωπίζουν το βίωμα και την έκφραση ευγνωμοσύνης ως επιβεβαίωση 
αδυναμίας (Levant & Kopecky, 1995). Από την άλλη, οι γυναίκες φαίνεται ότι βιώνουν κι 




εκφράζουν την ευγνωμοσύνη τους συχνότερα (Gordon et al., 2004). Σχετικά με την επίδραση 
της ηλικίας στην ευγνωμοσύνη, παρόλο που έχει υποστηριχθεί ότι η ευγνωμοσύνη ενισχύεται 
σε όλη την πορεία της ανάπτυξης (Graham, 1988), δεν υπάρχουν, από όσο γνωρίζουμε, 




Τα τελευταία χρόνια η έννοια της συγχώρεσης έχει προκαλέσει έντονο ενδιαφέρον για 
διερεύνηση, καθώς οι ειδικοί στο χώρο της Θετικής Ψυχολογίας έχουν αναγνωρίσει τη 
σημαντική συμβολή της στη διατήρηση της συναισθηματικής ευημερίας και των υγιών 
σχέσεων (Zichnali et al., 2019). Έχει καταδειχτεί ότι η συγχώρεση βοηθά στη μείωση των 
αρνητικών σκέψεων και συναισθημάτων που προέρχονται από δυσλειτουργικές 
διαπροσωπικές σχέσεις (Wade et al., 2014).  
Ωστόσο, υπάρχουν διαφωνίες μεταξύ των ερευνητών αναφορικά με τον ορισμό της 
συγχώρεσης. Η πλειονότητα συμφωνεί ότι αποτελεί μια ενδο-ατομική διεργασία, η οποία 
περιλαμβάνει γνωστικές, θυμικές και συμπεριφορικές μεταβολές, μέσω των οποίων το άτομο 
απαλλάσσεται από τα αρνητικά συναισθήματα και τη μνησικακία προς ένα πρόσωπο, 
υιοθετεί θετική στάση και βιώνει θετικά συναισθήματα (Turesky & Schultz, 2010). Με όρους 
της Θετικής Ψυχολογίας, η συγχώρεση θεωρείται είτε ως καταστασιακή, δηλαδή άμεση 
αντίδραση προς μια κατάσταση, είτε ως προδιαθεσικό χαρακτηριστικό, δηλαδή ως μία τάση 
του ατόμου να συγχωρεί τους άλλους σε ένα φάσμα διαπροσωπικών συνθηκών και 
καταστάσεων (McCullough & Witvliet, 2002). 
 Εκτός από τη συγχώρεση των άλλων, πληθώρα ερευνητών υποστηρίζει ότι υπάρχει κι 
ένα ακόμη είδος συγχώρεσης, το οποίο στρέφεται προς τον εαυτό, υπό την έννοια ότι μπορεί 
κανείς να προσπαθήσει να ξεπεράσει τα αρνητικά συναισθήματα σχετικά με κάτι που θεωρεί 
ο ίδιος ότι έκανε λάθος. Επιπλέον, η συγχώρεση είναι δυνατόν να σχετίζεται και με 
καταστάσεις που δεν είναι σε θέση να ελέγξει το άτομο, ωστόσο του προκαλούν αρνητικά 
συναισθήματα. Μέσω της κατανόησης που επιδεικνύει το άτομο για την κατάσταση και τις 
συνθήκες, τα δυσφορικά συναισθήματα μετατρέπονται σε θετικά (Thomson, Snyder, & 
Hoffman, 2005). Στην παρούσα μελέτη η συγχώρεση λαμβάνεται υπόψη ως μια «δύναμη του 
χαρακτήρα» σύμφωνα με την κατηγοριοποίηση «Αξίες Εν Δράσει» (Values In Action) των 
Peterson και Seligman (2004).  
Αναφορικά με τα ευρήματα εμπειρικών μελετών, έχει καταδειχτεί ότι όσοι 
συμμετείχαν σε παρεμβάσεις ενίσχυσης της ικανότητας της συγχώρεσης παρουσίαζαν 
μειωμένα επίπεδα άγχους και κατάθλιψης, ενώ παράλληλα εμφάνιζαν υψηλούς δείκτες 
σχετικά με τη σωματική υγεία, και ήταν πρόθυμοι να συγχωρήσουν τους άλλους (Akhtar & 
Barlow, 2016). Η συγχώρεση έχει συσχετιστεί, επίσης, με την υποκειμενική ευζωία (Bono, 
Emmons, & McCullough, 2004. Zichnali et al., 2019). Οι άνθρωποι που συγχωρούν έχουν 
συνήθως υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή (Gradisek, 2012). Όσον αφορά την 




κοινωνική στήριξη, η συγχώρεση συνδέεται στενά με αυτήν, καθώς μειώνει τη βίωση 
αρνητικών συναισθημάτων, όπως είναι ο θυμός και η εχθρότητα (Silton, Flannelly, & Lutjen, 
2013). 
Σχετικά με το ρόλο της ηλικίας στην ικανότητα συγχώρεσης, έχει βρεθεί ότι υπάρχει 
μία αυξητική τάση συγχώρεσης από την εφηβεία μέχρι και το γήρας, και ότι οι ηλικιωμένοι 
φαίνεται να είναι περισσότερο επιεικείς και λιγότερο εκδικητικοί από τους νεότερους 
ενήλικες (Girard & Mullet, 1997). Ευρήματα από παρεμβάσεις ενίσχυσης της ικανότητας 
συγχώρεσης σε ηλικιωμένους υποστηρίζουν ότι αυτή βελτιώνεται σημαντικά σε σύγκριση με 
άτομα νεότερης ηλικίας, κι επίσης ότι φαίνεται να γενικεύεται μακροπρόθεσμα (Allemand, 
Steiner, & Hill,  2013. Ingersoll-Dayton, Campbell, & Ha, 2008).  
Όσον αφορά την επίδραση του φύλου, σύμφωνα με τη μετα-ανάλυση των Miller, 
Worthington, και McDaniel (2008) στην πλειοψηφία των σχετικών μελετών φαίνεται ότι οι 
γυναίκες είναι περισσότερο συγχωρητικές σε σύγκριση με τους άνδρες. Η σχέση του 
γυναικείου φύλου με τη συγχώρεση έχει αποδοθεί στην τάση των γυναικών να είναι 
περισσότερο θρησκευόμενες από τους άνδρες (Freese, 2004). Από την παραπάνω θέση 





Η ελπίδα συγκαταλέγεται ανάμεσα στις 24 «δυνάμεις του χαρακτήρα» σύμφωνα με την 
κατηγοριοποίηση VIA, καθώς αντανακλά τις προσδοκίες ενός ατόμου για το καλύτερο 
δυνατό αποτέλεσμα σε μια κατάσταση (Peterson & Seligman, 2004). Συνιστά μία γνωστική 
διεργασία, η οποία συσχετίζεται με την κινητοποίηση προς ένα στόχο και την επίτευξη αυτού. 
Ειδικότερα, στην ελπίδα φαίνεται να συνυπάρχουν, πρώτον, η «σκέψη διαδρομών», που 
αφορά τη χρήση στρατηγικών, τη δυνατότητα δηλαδή του ατόμου να βρίσκει τους 
κατάλληλους τρόπους για την επίτευξη των στόχων του, και, δεύτερον, η «κινητοποίηση», 
δηλαδή η δυνατότητα του ατόμου να επιδιώκει ενεργητικά τους στόχους του. Αυτά τα δύο 
συστατικά βρίσκονται σε διαρκή αλληλεπίδραση και μέσω αυτών παρέχεται η 
ανατροφοδότηση αναφορικά με την πορεία προς το στόχο (Snyder, Rand, & Sigman, 2002). 
Έτσι, ακόμα κι αν η στρατηγική που χρησιμοποιήθηκε στην αρχή δεν ήταν επιτυχημένη, 
διατηρείται η κινητοποίηση του ατόμου, με σκοπό να την τροποποιήσει και να δράσει εκ νέου 
προς το στόχο ( Σταλίκας & Μυτσκίδου, 2011). 
Η ελπίδα έχει συνδεθεί με ποικίλα θετικά αποτελέσματα για τα άτομα, 
συμπεριλαμβανομένης της μείωσης των καταθλιπτικών συμπτωμάτων (Chang et al., 2013). 
Οι Visser et al. (2013) έδειξαν ότι όσοι διέθεταν υψηλότερα επίπεδα ελπίδας εμφάνιζαν 
λιγότερα καταθλιπτικά συμπτώματα, τα οποία συνδέονταν με τραυματικά γεγονότα. 
Επιπλέον, φάνηκε ότι η ελπίδα επιδρά και στη σχέση μεταξύ της κατάθλιψης και της 
ποιότητας της ζωής (Van Alen et al., 2015). Έχει βρεθεί, επίσης, ότι η ελπίδα συντελεί στην 




αύξηση της ψυχικής ανθεκτικότητας (Rushton et al., 2015) και ότι λειτουργεί προστατευτικά 
ενάντια στις συνέπειες που έχει η αβεβαιότητα του μέλλοντος για τα άτομα (Miceli & 
Castelfranchi, 2010). Τέλος, πληθώρα ερευνών έχουν καταδείξει σημαντική συσχέτιση 
μεταξύ της ελπίδας και της ικανοποίησης από τη ζωή, καθώς και της ευζωίας (Choma, 
Busseri, & Sadava, 2014. Pezirkianidis et al., 2020. Przepiorka, 2016. Stewart et al., 2016). 
Αναφορικά με την επίδραση της ηλικίας στο χαρακτηριστικό της ελπίδας, αρχικά έχει 
φανεί ότι η σκέψη που σχετίζεται με τη χρήση στρατηγικών μεταβάλλεται στους 
ηλικιωμένους. Οι γνώσεις και οι εμπειρίες που αποκομίζουν με το πέρασμα των ετών, αλλά 
και οι απώλειες που βιώνουν στην τρίτη ηλικία, είναι παράγοντες που οδηγούν στη μεταβολή 
αυτή (Cheavens & Gum, 2000. Erikson, 1997). Πιο συγκεκριμένα, οι ηλικιωμένοι, σε 
σύγκριση με τους νεότερους ενήλικες, χρησιμοποιούν ένα ευρύτερο φάσμα στρατηγικών και 
επιμένουν περισσότερο στην ανεύρεσή τους. Επίσης, οι στρατηγικές τους βασίζονται στην 
αλλαγή των εκτιμήσεων που κάνουν οι ίδιοι για τις ικανότητές τους καθώς και στο 
συναισθηματικό στοιχείο (Cheavens & Gum, 2000. Snyder et al., 2002). Αλλαγές 
παρατηρούνται και στα κίνητρα των ηλικιωμένων. Οι αλλαγές αυτές ενδέχεται να είναι 
θετικές, όταν οι ηλικιωμένοι πιστεύουν ότι διαθέτουν συγκεκριμένες δυνάμεις κι, επομένως, 
εξακολουθούν να δρουν προκειμένου να πετύχουν τους στόχους τους, είτε αρνητικές, όταν οι 
ηλικιωμένοι πιστεύουν ότι βρίσκονται σε χειρότερη θέση από τους υπόλοιπους κι έτσι «τα 




Η υποκειμενική ευζωία αποτελεί μία έννοια της ψυχολογίας, η οποία αναφέρεται στις 
αξιολογήσεις των ίδιων των ατόμων για τη ζωή τους (Diener et al., 1999. Platsidou, 2013). 
Ορίζεται ως η ευτυχία που βιώνει κανείς για μεγάλο χρονικό διάστημα στη ζωή του. Η 
υποκειμενική ευζωία απαρτίζεται από τρείς συνιστώσες: τη βίωση θετικών συναισθημάτων, 
την περιορισμένη βίωση αρνητικών συναισθημάτων, και την ικανοποίηση από τη ζωή 
(Diener, 2009. Tov & Diener, 2009). Οι δύο πρώτες συνιστώσες είναι ηδονικού επιπέδου και, 
ως εκ τούτου, συχνά αποτελούν μη συνειδητές εκτιμήσεις συναισθηματικού τύπου (Diener, 
2009. Pezirkianidis et al., 2019). 
 
Θυμικό και ευζωία 
 
O όρος θυμικό αποτελεί έναν γενικό όρο, στον οποίο περικλείονται όλες οι συναισθηματικές 
ή/και διανοητικές καταστάσεις, που χαρακτηρίζονται από ευχάριστη ή δυσάρεστη ποιότητα, 
όπως συναισθήματα, αισθήματα, διάθεση, στάσεις, ή πλευρές του εαυτού (Εfklides, 2006). 
Έχει καταδειχθεί ότι οι μεταβολές στη διάθεση ασκούν σημαντική επίδραση στη σκέψη και 
στον τρόπο δράσης του ατόμου (Forgas, 2000). Ο όρος συναίσθημα αναφέρεται σε μία 




κατάσταση που διαρκεί για μικρότερο χρονικό διάστημα και είναι μεγαλύτερης έντασης. Το 
συναίσθημα συνήθως προκαλείται από ένα συγκεκριμένο συμβάν, ενώ η διάθεση 
προκαλείται από μία πιο ασαφή αιτία (Beedie et al., 2011). Ανάλογα με τη χροιά τους τα 
συναισθήματα χωρίζονται σε δύο κατηγορίες, στα θετικά συναισθήματα ή, ως σύνολο, στο 
θετικό θυµικό που περιλαμβάνει συναισθήματα χαράς, ικανοποίησης, εγρήγορσης, επιθυµίας, 
εµπλοκής µε το περιβάλλον, και στα αρνητικά συναισθήματα ή, στο σύνολό τους, στο 
αρνητικό θυµικό, που περιλαμβάνει συναισθηματικές καταστάσεις, όπως το άγχος, την 
κατάθλιψη και την ανησυχία (Mitchell & Phillips, 2007). 
 
Η ικανοποίηση από τη ζωή 
 
Η ικανοποίηση από τη ζωή είναι ένας παράγοντας ευζωίας, που έχει προσελκύσει έντονα το 
ενδιαφέρον των ερευνητών τις τελευταίες δεκαετίες (Wimmelmann et al., 2020). Ο όρος 
ικανοποίηση από τη ζωή αναφέρεται σε μια γνωστική διαδικασία, κατά την οποία τα άτομα 
αξιολογούν τη ζωή τους σύμφωνα με τα προσωπικά τους κριτήρια (Pavot & Diener, 2009). 
Σύμφωνα με τον Diener (1984), η ικανοποίηση από τη ζωή αποτελεί μια γενική αποτίμηση 
των συναισθημάτων και των στάσεων του ατόμου για τη ζωή του, σε μία συγκεκριμένη 
χρονική στιγμή. Η αποτίμηση αυτή μπορεί να αντικατοπτρίζει την επιθυμία του ατόμου για 
αλλαγή της ζωής του, την ικανοποίηση για όσα έχει ήδη κατορθώσει, την αισιοδοξία για το 
μέλλον, ή τις απόψεις των σημαντικών άλλων για τη ζωή του. Η συνολική αυτή εκτίμηση του 
ατόμου για τη ζωή του είναι στενά συνδεδεμένη με την ποιότητα της ζωής του (Diener & 
Diener, 1995). 
Μελέτες έχουν αναδείξει τη σχέση της ικανοποίησης από τη ζωή τόσο με τη 
σωματική υγεία (Shen et al., 2019) όσο και με την ψυχική υγεία (Matud, Bethencourt, & 
Ibanez, 2014). Ο πιο σημαντικός παράγοντας για την ικανοποίηση από τη ζωή, πέρα από την 
υγεία, τις διαπροσωπικές σχέσεις και την επαγγελματική πορεία, είναι η στάση που υιοθετεί 
το ίδιο το άτομο απέναντι στα συμβάντα. Αυτό επιβεβαιώνεται από το γεγονός ότι υπάρχουν 
άνθρωποι, που ενώ έχουν έρθει αντιμέτωποι με δυσάρεστες καταστάσεις, νιώθουν 
ικανοποιημένοι από τη ζωή τους, ενώ αντιθέτως υπάρχουν άνθρωποι, που ζουν άνετα και 
χωρίς άγχος, αλλά δεν είναι ικανοποιημένοι από τη ζωή τους (Coombs, 2003). Τέλος, η 
ικανοποίηση από τη ζωή, όπως κaι η ποιότητα ζωής, μπορεί να θεωρηθεί ως πτυχή της 
ψυχολογικής ευζωίας, που επηρεάζεται από τις προηγούμενες συνθήκες ζωής αλλά κι από 
την τρέχουσα συναισθηματική κατάσταση (Wimmelmann et al., 2020). 
 
Σχέση ατομικών δημογραφικών χαρακτηριστικών με την υποκειμενική ευζωία (Θυμικό και 
Ικανοποίηση από τη ζωή) 
                                                                                                                                        
Πληθώρα μελετών καταλήγει στο συμπέρασμα ότι οι δημογραφικοί παράγοντες δεν 
συσχετίζονται σημαντικά με τα επίπεδα της υποκειμενικής ευζωίας (Campbell, Converse, & 




Rodgers, 1976. Diener & Suh, 1998. Diener et al., 1999). Εμπειρικά δεδομένα έχουν δείξει 
ότι η συσχέτιση μεταξύ του κοινωνικοοικονομικού επιπέδου και της υποκειμενικής ευζωίας 
είναι ιδιαίτερα χαμηλή (Myers, 2000). Ωστόσο, προς την αντίθετη κατεύθυνση, μακροχρόνιες 
μελέτες έδειξαν ότι η συχνότητα της υποκειμενικής εμπειρίας του αρνητικού θυμικού 
μειώνεται με την πάροδο του χρόνου, και παράλληλα έχει παρατηρηθεί μέτρια αύξηση του 
θετικού θυμικού από την ενηλικίωση μέχρι και τις αρχές του γήρατος (Carstensen et al., 
2003). Επιπλέον, από εμπειρικά δεδομένα έχει φανεί ότι οι ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας 
τείνουν να έχουν υψηλότερα επίπεδα ευζωίας (Meinzer et al., 2012), και η αυτοβιογραφική 
τους μνήμη δείχνει να γίνεται όλο και πιο θετική με την πάροδο του χρόνου (Carstensen et al., 
2003). Τέλος, έχει βρεθεί ότι το μορφωτικό επίπεδο έχει χαμηλή αλλά σημαντική σχέση με 
την ικανοποίηση από τη ζωή. Αυτό ερμηνεύεται με βάση το γεγονός ότι τα άτομα που 
ακολουθούν μια πορεία εκπαίδευσης έχουν αναπτύξει σε μεγαλύτερο βαθμό τη δυνατότητα 
προσαρμογής στις εξελίξεις, και παράλληλα προσπαθούν εντονότερα να πετύχουν τους 
στόχους που έχουν θέσει στη ζωή τους, γεγονός που τους κάνει να νιώθουν πιο 
ικανοποιημένοι από αυτή (Diener et al., 1999). 
 
Σχέση των «δυνάμεων του χαρακτήρα» με το ευ ζην 
 
Η ενίσχυση, και εφαρμογή, των «δυνάμεων του χαρακτήρα» στη δράση, οδηγεί στη βίωση 
θετικών συναισθημάτων, καθώς το άτομο ανακαλύπτει τα καλά στοιχεία που διαθέτει μέσα 
του (Gusewell & Ruch, 2012). Οι «δυνάμεις του χαρακτήρα» που έχει αποδειχτεί ότι 
παρουσιάζουν σημαντική σχέση με το ευ ζην είναι η ελπίδα, η ευγνωμοσύνη, η ζέση, η 
περιέργεια, και η αγάπη (Park & Peterson, 2006. Park, Peterson, & Seligman, 2004). 
Γενικότερα, έχει φανεί ότι όσο περισσότερη χρήση των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα 
του κάνει ένα άτομο, τόσο υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή, αυτοπεποίθησης 
αυτογνωσίας και αυτοεκτίμησης επιδεικνύει (Duckworth, Steen, & Seligman, 2005). Πιο 
συγκεκριμένα, αναφορικά με την ευγνωμοσύνη, πολλές μελέτες έχουν καταδείξει τα οφέλη 
αυτής για τη δημιουργία θετικότερων σχέσεων, αλλά και για τη σωματική υγεία και την 
αυξημένη ευεξία και λειτουργικότητα (Emmons & McCullough, 2003). Από την άλλη, η 
ελπίδα έχει φανεί ότι προβλέπει την ακαδημαϊκή επιτυχία (Park & Peterson, 2009) και την 
ψυχική άνθιση, ενώ παράλληλα συνδέεται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους και κατάθλιψης 
(Park & Peterson, 2008). Τέλος, αναφορικά με τη συγχώρεση, έχει καταδειχτεί ότι η ενίσχυσή 
της συμβάλλει σημαντικά στην αύξηση του υποκειμενικού ευ ζην (Zichnali et al., 2020).  
Συνολικά, έχει βρεθεί ότι η καλλιέργεια και η εφαρμογή των «δυνάμεων του 
χαρακτήρα», όπως αυτές ορίζονται από την κατηγοριοποίηση «Αξίες Εν Δράσει», 
συνεισφέρουν στην υποκειμενική ευζωία μέσω ποικίλων μηχανισμών. Είναι, λοιπόν, 
αναγκαίο να εξεταστεί αυτή η σχέση και σε κρίσιμες περιόδους, όπως είναι η περίοδος της 
προληπτικής απομόνωσης.  
 




«Δυνάμεις χαρακτήρα» και ευζωία κατά την πανδημία COVID-19  
 
Η σχέση των «δυνάμεων του χαρακτήρα» με το ευ ζην κατά την ψυχοπιεστική συνθήκη που 
δημιούργησε η πανδημία του κορωνοιού εξετάστηκε σποραδικά και από άλλους ερευνητές, 
και όπως προέκυψε από τα αποτελέσματα των μελετών, φαίνεται ότι οι άνθρωποι κατά τη 
διάρκεια της πανδημίας είναι πιθανό να αναπτύξουν ποικίλα ψυχικά προβλήματα. Ωστόσο, οι 
«δυνάμεις του χαρακτήρα», και συγκεκριμένα η ελπίδα και η ανθεκτικότητα, μπορούν να 
διαδραματίσουν καθοριστικό ρόλο στην ενίσχυση της ευεξίας και της ψυχολογικής υγείας σε 
μια τέτοια κατάσταση κρίσης (Yildirim & Arslan, 2020). Σε μελέτη που εξέτασε τη σχέση της 
ελπίδας με την υποκειμενική ευζωία κατά τη διάρκεια της προληπτικής απομόνωσης για τον 
κορωνοϊό, προέκυψε ότι η ελπίδα συσχετίζεται θετικά με το ευ ζην. Ακόμα, υποστηρίχθηκε 
ότι η ελπίδα μπορεί να αποτελέσει πολύτιμο πόρο για την προώθηση της θετικής 
προσαρμογής μετά την πανδημία του κορωνοϊού, και ιδιαιτέρως σε ευάλωτα περιβάλλοντα, 
όπου οι ψυχοκοινωνικοί μηχανισμοί είναι απαραίτητοι για την ανάκαμψη του πληθυσμού 
(Counted et al., 2020). Η «σκέψη διαδρομών» και η «κινητοποίηση», ως χαρακτηριστικά των 
ατόμων που διαθέτουν υψηλά επίπεδα ελπίδας, μπορεί να αποτελέσουν σημαντικό εφόδιο για 
την προώθηση της υποκειμενικής ευζωίας κατά την περίοδο της πανδημίας του κορωνοϊού, 
ιδιαιτέρως σε περιβάλλοντα που στερούνται των απαραίτητων πόρων για την αντιμετώπιση 
μιας κρίσης της δημόσιας υγείας (Govender et al., 2020).  
Σχετικά με τη μελέτη της ευγνωμοσύνης κατά τη διάρκεια της πανδημίας του 
κορωνοϊού, φάνηκε ότι τις ημέρες που τα άτομα αισθάνονταν περισσότερο ευγνώμονες, 
παρουσίαζαν αυξημένα επίπεδα θετικού θυμικού, καλύτερη εκτίμηση της υποκειμενικής 
υγείας, και, τέλος, χαμηλότερα επίπεδα άγχους σχετικά με τον ιό, τόσο την ίδια μέρα όσο και 
την επόμενη μέρα. Επομένως, φαίνεται να υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ της 
ευγνωμοσύνης και του θετικού θυμικού, και αρνητική συσχέτιση μεταξύ της ευγνωμοσύνης 
και του αρνητικού θυμικού (Jiang, 2020). 
 
Στόχος και υποθέσεις της παρούσας έρευνας 
 
Στόχος της παρούσας έρευνας ήταν η μελέτη των σχέσεων μεταξύ συγκεκριμένων «δυνάμεων 
του χαρακτήρα», δηλαδή της ευγνωμοσύνης, της συγχώρεσης και της ελπίδας, με την 
υποκειμενική ευζωία, η οποία μετριέται ως θυμικό και ικανοποίηση από τη ζωή, σε άτομα τα 
οποία έχουν βρεθεί σε συνθήκες προληπτικής απομόνωσης λόγω του κορωνοϊού για 
τουλάχιστον δύο εβδομάδες. 
Πιο συγκεκριμένα, αναμενόταν θετική συσχέτιση της κάθε επιμέρους «δύναμης» με 
τη βίωση θετικών συναισθημάτων και με την ικανοποίηση από τη ζωή, κι αρνητική 
συσχέτιση της κάθε «δύναμης» με τη βίωση αρνητικών συναισθημάτων, σε άτομα τα οποία 
είχαν παραμείνει σε προληπτική απομόνωση για τουλάχιστον δύο εβδομάδες (Υπόθεση 1). 
Επίσης, διερευνήθηκε η σχέση ατομικών δημογραφικών χαρακτηριστικών (φύλο, ηλικία, 




μορφωτικό επίπεδο, χρόνος παραμονής σε προληπτική απομόνωση, συγκατοίκηση, εργασία 
εκτός σπιτιού) τόσο με τις «δυνάμεις του χαρακτήρα» όσο και άμεσα με την υποκειμενική 






Χρησιμοποιήθηκε δειγματοληψία χιονοστιβάδας. Το δείγμα συγκεντρώθηκε μέσω 
αναρτήσεων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Προϋπόθεση για την επιλογή των 
συμμετεχόντων, εκτός από το ηλικιακό εύρος των 18 -75 ετών, αποτέλεσε το να έχουν 
παραμείνει σε προληπτική απομόνωση λόγω της πανδημίας του κορωνοϊού για τουλάχιστον 
δύο εβδομάδες. Πιο συγκεκριμένα, το δείγμα αποτελούνταν από 250 ενήλικες ηλικίας 19 έως 
75 ετών (Μ.Ο. = 36,40, Τ.Α. = 13,32), εκ των οποίων οι 138 ήταν γυναίκες (55,2%) και οι 112 
άντρες (44,8%). Το μορφωτικό επίπεδο των συμμετεχόντων ήταν υψηλό, καθώς η 
πλειοψηφία αυτών είχαν 13 χρόνια εκπαίδευσης και άνω (n = 174, 69,6%), ενώ το 24,4% 
δήλωσαν ότι είχαν 10-12 χρόνια εκπαίδευσης (n = 61), και το 6% 0-9 χρόνια εκπαίδευσης (n 
= 15). Όσον αφορά τη διάρκεια παραμονής τους σε προληπτική απομόνωση, ο μέσος όρος 
ήταν 4,47 εβδομάδες (Τ.Α. = 1,12). Από τους συμμετέχοντες οι 220 (88%) δήλωσαν ότι 
συγκατοικούν με κάποιο άλλο άτομο, ενώ οι 30 (12%) ότι μένουν μόνοι τους. Σε ερώτηση 
σχετικά με το αν εξακολουθούν να εργάζονται εκτός σπιτιού κατά τη διάρκεια της 




Ερωτηματολόγιο Ευγνωμοσύνης-Μορφή Έξι Ερωτήσεων  
 
Η ευγνωμοσύνη αξιολογήθηκε ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας με τη χρήση της 
ελληνικής εκδοχής του Ερωτηματολογίου Ευγνωμοσύνης – Μορφή Έξι Ερωτήσεων (The 
Gratitude Questionnaire–Six Item Form, GQ-6. McCullough et al., 2002. Papadopoulou et al., 
2017). Σχετικά με τις ψυχομετρικές ιδιότητες του ερωτηματολογίου, είναι μονοπαραγοντικό 
(McCullough et al., 2002). Οι απαντήσεις δίνονται σε επταβάθμια κλίμακα τύπου Likert (1 = 
διαφωνώ απόλυτα έως 7 = συμφωνώ απόλυτα). 
Όσον αφορά τη δομική εγκυρότητα και την αξιοπιστία της κλίμακας, 
πραγματοποιήθηκε αντιστροφή στις βαθμολογίες δύο προτάσεων, σύμφωνα με τις υποδείξεις 




των κατασκευαστών, και εφαρμόστηκε στα δεδομένα διερευνητική ανάλυση παραγόντων. Η 
τιμή του δείκτη Kaiser-Meyer-Oklin (ΚΜΟ), με τον οποίο αξιολογείται η επάρκεια του 
δείγματος ήταν ,69 και η τιμή του δείκτη σφαιρικότητας του Bartlett ήταν στατιστικώς 
σημαντική, χ2(15) = 319,340, p < ,001. Από την ανάλυση αναδείχθηκε ένας παράγοντας με 
βάση τα κριτήρια των Kaiser και Cattell, ο οποίος ερμήνευε το 41,3% της συνολικής 
διακύμανσης. Η αξιοπιστία της κλίμακας GQ-6 στην παρούσα μελέτη υπολογίστηκε με το 
συντελεστή εσωτερικής συνέπειας του Cronbach, του οποίου η τιμή ήταν α = ,67 (βλ. Πίνακα 
1). 
 
Πίνακας 1. Παραγοντική δομή του Ερωτηματολογίου Ευγνωμοσύνης –  
Μορφή Έξι Ερωτήσεων 
 
1. Υπάρχουν πολλά πράγματα στη ζωή μου για τα οποία είμαι ευγνώμων 
 
2. Αν έκανα έναν κατάλογο με κάθε τι για το οποίο νιώθω ευγνώμων, αυτός ο κατάλογος θα ήταν 
μεγάλος 
 
3. Δεν βλέπω πολλά πράγματα που να μου εμπνέουν ευγνωμοσύνη 
 
4. Υπάρχουν πολλοί άνθρωποι στους οποίους είμαι ευγνώμων 
 
5. Όσο μεγαλώνω θεωρώ τον εαυτό μου πιο ικανό να εκτιμήσει ανθρώπους, γεγονότα και 
καταστάσεις που έχουν αποτελέσει κομμάτια της ζωής μου 
 






   ,65 
             
   ,40 
        
   ,46 
 
 
Κλίμακα Συγχώρεσης Heartland   
 
Η συγχώρεση αξιολογήθηκε με την Κλίμακα Ικανότητας Συγχώρεσης Heartland (Heartland 
Forgiveness Scale, Thompson et al., 2005) και, συγκεκριμένα, χρησιμοποιήθηκε η ελληνική 
εκδοχή της (Moraitou, Karadimou, & Varvarouses, 2004). Η κλίμακα αυτή συνιστά 
ερωτηματολόγιο αυτο-αναφοράς, που αποτελείται από 18 προτάσεις. Οι απαντήσεις δίνονται 
σε επταβάθμια κλίμακα τύπου Likert (1 = Σχεδόν πάντα λάθος για μένα ως το 7 = Σχεδόν 
πάντα αληθινή για μένα). Σύμφωνα με τους κατασκευαστές της, αποτελείται από τρεις 
παράγοντες. Ο πρώτος αξιολογεί την ικανότητα να συγχωρεί κανείς τον εαυτό του, με δείκτη 
αξιοπιστίας του Cronbach, βάσει των κατασκευαστών, α = ,75, ο δεύτερος την ικανότητα 
συγχώρεσης των άλλων, με δείκτη αξιοπιστίας του Cronbach α = ,78, και ο τρίτος 
παράγοντας αξιολογεί την ικανότητα συγχώρεσης στα πλαίσια της αποδοχής καταστάσεων, 
οι οποίες δεν μπορούν να ελεγχθούν, με δείκτη αξιοπιστίας του Cronbach α = ,79. 
Αναφορικά με τη δομική εγκυρότητα κι αξιοπιστία της κλίμακας στο παρόν δείγμα, 
έγινε αντιστροφή στις βαθμολογίες εννέα προτάσεων, όπως προβλέπεται από τους 




κατασκευαστές. Εφαρμόστηκε στα δεδομένα διερευνητική ανάλυση παραγόντων με 
ορθογώνια περιστροφή τύπου Varimax. Από την ανάλυση προέκυψαν δύο παράγοντες,  οι 
οποίοι είχαν καταδειχθεί και σε προηγούμενη μελέτη, που αφορούσε Έλληνες ηλικιωμένους 
(Papadopoulou et al., 2017). Ο προσδιορισμός του αριθμού των παραγόντων έγινε βάσει του 
κριτηρίου του Kaiser, από το οποίο προέκυψαν πέντε παράγοντες. Με βάση το κριτήριο του 
Cattell περιορίστηκαν σε δύο μόνο παράγοντες. Ελήφθησαν υπόψη οι προτάσεις με φορτίσεις 
ίσες ή μεγαλύτερες του ,30. Η τιμή του δείκτη Kaiser- Meyer- Oklin (KMO) ήταν ,77 και το 
Bartlett’s test of sphericity βρέθηκε στατιστικώς σημαντικό, χ2(171) = 1185,999, p < ,001. Ο 
πρώτος παράγοντας αναφερόταν στη Συναισθηματική Συγχώρεση, ενώ ο δεύτερος αφορούσε 
το Χρόνο ως Βοηθό στη Γνωστική Αποδοχή Αρνητικών Καταστάσεων. Οι δύο παράγοντες 
ερμήνευαν το 36,36% της συνολικής διακύμανσης, με τον πρώτο παράγοντα να ερμηνεύει το 
21,48% και το δεύτερο παράγοντα το 14,88% της διακύμανσης. Η αξιοπιστία των 
παραγόντων ήταν α = ,77 για τον παράγοντα της Συναισθηματικής Συγχώρεσης, και α = ,75 
για τον παράγοντα του Χρόνου ως Βοηθού για τη Γνωστική Αποδοχή Αρνητικών 
Καταστάσεων (βλ. Πίνακα 2). 
 
Κλίμακα Χαρακτηρολογικής Ελπίδας  
 
Για τη μέτρηση της ελπίδας χρησιμοποιήθηκε η Κλίμακα Χαρακτηρολογικής Ελπίδας (The 
Trait Hope Scale, Snyder et al., 1991), η οποία βασίστηκε στη θεωρία του Snyder για την 
ελπίδα (Snyder, 1989). Αποτελείται από 12 προτάσεις, εκ των οποίων οι οκτώ δηλώνουν τα 
επίπεδα ελπίδας ως προδιαθεσικό χαρακτηριστικό, και οι υπόλοιπες τέσσερις αποτελούν 
συμπληρωματικά στοιχεία. Οι απαντήσεις δίνονται σε οκταβάθμια κλίμακα τύπου Likert (1 = 
Σίγουρα λάθος ως 8 = Σίγουρα αληθινό). Η συνολική βαθμολογία της κλίμακας προκύπτει 
από το άθροισμα των οκτώ επιμέρους βαθμολογούμενων προτάσεων, με τις υψηλότερες τιμές 
να υποδηλώνουν υψηλότερα επίπεδα ελπίδας (Eliott, 2005). Κατά τη χορήγηση της κλίμακας, 
κρίθηκε σκόπιμο να παρουσιαστεί με τον ουδέτερο τίτλο «Κλίμακα του μέλλοντος» 
προκειμένου να αποφευχθούν προβλήματα στην αξιολόγηση, όπως το να επιδεικνύουν οι 
συμμετέχοντες σκόπιμα έντονο ενδιαφέρον γνωρίζοντας ότι αξιολογείται το χαρακτηριστικό 
της ελπίδας (Lopez, Pedrotti, & Snyder, 2018) ή να προσπαθούν να παρουσιάσουν μια 











Πίνακας 2. Παραγοντική δομή της Κλίμακας Ικανότητας Συγχώρησης Heartland 
                                                                                                   Παράγοντες 1 2 
Αρχικά νιώθω άσχημα, αλλά μετά μπορώ να χαλαρώσω                                               ,62 
Κρατώ κακία προς εαυτό* ,57  
Μαθαίνω από τα άσχημα πράγματα                                                        ,60 
Δύσκολο να αποδεχτώ τον εαυτό μετά από λάθη* ,61  
Με τον καιρό, δείχνω κατανόηση προς τον εαυτό                                        ,73 
Κριτικάρω συνέχεια τον εαυτό μου* ,63  
Τιμωρώ κάποιον που θεωρώ πως έκανε λάθος ,44  
Με τον καιρό δείχνω κατανόηση για λάθη άλλων**    
Παραμένω σκληρός με όσους με έχουν πληγώσει* ,56  
Με τον καιρό, αλλάζω αντίληψη για όσους με έχουν πληγώσει                                       ,41 
Άσχημες σκέψεις για όσους μου φέρθηκαν άσχημα*     ,55  
Τελικά, ξεπερνώ τις απογοητεύσεις                                                       ,53 
Όταν τα πράγματα δεν πάνε καλά,  φορτώνομαι αρνητικές σκέψεις * ,66  
Κατανοώ τις αρνητικές στιγμές, με τον καιρό  ,69 
Κάνω αρνητικές σκέψεις για ανεξέλεγκτες καταστάσεις*   ,65  
Τελικά, ισορροπώ σε άσχημες καταστάσεις                                         ,68 
Δυσκολεύομαι να αποδεχτώ αρνητικές καταστάσεις * ,54  
Τελικά, ξεπερνώ σκέψεις για ανεξέλεγκτες καταστάσεις                                                                 ,53
Σημείωση: *Στις προτάσεις αυτές έγινε αντιστροφή βαθμολογίας. **Η πρόταση έχει φόρτιση < ,30 στους 
παράγοντες. 
Παράγοντες: 1 = Συναισθηματική συγχώρεση, 2 = Χρόνος ως βοηθός στη γνωστική αποδοχή αρνητικών 
καταστάσεων  
 
Σύμφωνα με τους κατασκευαστές, οι οκτώ βαθμολογούμενες προτάσεις χωρίζονται σε 
δύο υποκλίμακες. Τέσσερις προτάσεις αξιολογούν το είδος της σκέψης που σχετίζεται με τη 
χρήση στρατηγικών («σκέψη διαδρομών»), ενώ οι υπόλοιπες τέσσερις με την 
«κινητοποίηση». Προηγούμενη μελέτη σε ηλικιωμένους ανέδειξε την προτεινόμενη δομή της 
κλίμακας με μικρές, ωστόσο, διαφορές από αυτήν (Moraitou et al., 2006). Στην παρούσα 
έρευνα, έπειτα από την εφαρμογή διερευνητικής ανάλυσης παραγόντων στα δεδομένα, 
προέκυψε ένας μόνο παράγοντας, ο οποίος εξηγεί το  53,7% της συνολικής διακύμανσης. Η 
τιμή του δείκτη Kaiser-Meyer-Oklin (ΚΜΟ), με τον οποίο αξιολογείται η επάρκεια του 
δείγματος ήταν ,88 και η τιμή του δείκτη σφαιρικότητας του Bartlett ήταν στατιστικώς 
σημαντική, χ2(28) = 847,532, p < ,001. Ο συντελεστής εσωτερικής συνοχής του Cronbach, με 
τον οποίον υπολογίστηκε η αξιοπιστία της κλίμακας, ήταν α = ,87 (βλ. Πίνακα 3). 
 
 




Πίνακας 3. Παραγοντική δομή της Κλίμακας Ελπίδας ως Χαρακτηριστικό 
Προσωπικότητας 
 
Μπορώ να σκεφτώ πολλούς τρόπους να απαλλαγώ από ένα πρόβλημα                                                 
Παράγοντας 
. .6..6    ,67 
Επιδιώκω ενεργητικά να καταφέρω τους στόχους μου                                        ,81 
Υπάρχουν πολλές λύσεις γύρω από ένα πρόβλημα     ,62 
Μπορώ να σκεφτώ πολλούς τρόπους για να αποκτήσω τα πράγματα που θεωρώ σημαντικά                                                                             ,83 
Ακόμη και όταν οι άλλοι αποθαρρύνονται,  ξέρω ότι μπορώ να βρω έναν τρόπο  
να λύσω το πρόβλημα                                  
 
,77 
Οι προηγούμενες εμπειρίες μου με έχουν προετοιμάσει καλά για το μέλλον ,69 
Έχω υπάρξει αρκετά επιτυχημένος στη ζωή μου                                                         ,64 
Καταφέρνω τους στόχους που θέτω για τον εαυτό μου                                             ,74 
 
 
Κλίμακα Ικανοποίησης από τη Ζωή  
 
Η ικανοποίηση από τη ζωή αξιολογήθηκε με την Κλίμακα Ικανοποίησης από τη Ζωή 
(Satisfaction with Life Scale, SWLS) των Diener et al. (1985), η οποία έχει σταθμιστεί στα 
ελληνικά δεδομένα από τους Galanakis et al. (2017). Σκοπός της κλίμακας είναι η μέτρηση 
των νοητικών εκτιμήσεων των ατόμων για τη ζωή τους με βάση τα δικά τους κριτήρια. 
Αποτελεί ένα ερωτηματολόγιο αυτο-αναφοράς που περιλαμβάνει πέντε προτάσεις, οι οποίες 
αξιολογούνται σε επταβάθμια κλίμακα τύπου Likert (1 = Διαφωνώ απολύτως ως 7 = 
Συμφωνώ απολύτως). Από το άθροισμα των απαντήσεων στις πέντε αυτές δηλώσεις 
προκύπτει η συνολική βαθμολογία, που αφορά την ολική ικανοποίηση από τη ζωή, και η 
οποία ενδέχεται να κυμαίνεται από 5 (πολύ χαμηλή ικανοποίηση από τη ζωή) ως 35 
(εξαιρετικά υψηλή ικανοποίηση από τη ζωή) (Diener et al., 1985). Σε προηγούμενες μελέτες 
σε ελληνικό πληθυσμό αναδείχθηκε η μονοπαραγοντική δομή της κλίμακας (Galanakis et al., 
2017. Lyrakos et al., 2013). Ο συντελεστής εσωτερικής συνοχής του Cronbach, με τον οποίον 
υπολογίστηκε η αξιοπιστία της κλίμακας για την παρούσα μελέτη  ήταν α = ,87. 
 
Κλίμακα Θετικού κι Αρνητικού Θυμικού  
 
Η Κλίμακα Θετικού κι Αρνητικού Θυμικού (Positive and Negative Affect Schedule, PANAS) 
των Watson, Clark, και Tellegen (1988), αξιολογεί το θυμικό ως χαρακτηριστικό 
προσωπικότητας. Συγκεκριμένα, χρησιμοποιήθηκε η ελληνική εκδοχή της από τις Μoraitou 
και Efklides (2009). Η κλίμακα μετρά τα θετικά συναισθήματα, όπως είναι η 
αποφασιστικότητα και ο ενθουσιασμός, και τα αρνητικά συναισθήματα, όπως η νευρικότητα 




και ο φόβος. Μελέτη σε ελληνικό πληθυσμό επιβεβαίωσε την ύπαρξη δύο παραγόντων στη 
δομή της κλίμακας, το θετικό και το αρνητικό θυμικό, ο καθένας από τους οποίους 
περιλαμβάνει δέκα συναισθήματα (Moraitou & Efklides, 2009). Οι συμμετέχοντες καλούνται 
να δηλώσουν σε ποιο βαθμό αισθάνονται το κάθε συναίσθημα γενικά, σε μία κλίμακα τύπου 
Likert πέντε σημείων, από το 1 «Ελάχιστα» ως το 5 «Πάρα πολύ». Οι κατασκευαστές 
αναφέρουν υψηλά επίπεδα αξιοπιστίας εσωτερικής συνέπειας σε όλες τις μετρήσεις, που 
πραγματοποιήθηκαν, με το δείκτη του Cronbach να κυμαίνεται από ,86 ως ,90 για την 
υποκλίμακα του θετικού θυμικού και από ,84 ως ,87 για την υποκλίμακα του αρνητικού 
θυμικού (Watson et al., 1988). Στην ελληνική προσαρμογή, ο δείκτης του Cronbach ήταν α = 
,84 για το θετικό θυμικό, και α = ,82 για το αρνητικό θυμικό. Στην παρούσα μελέτη ο δείκτης 
εσωτερικής συνέπειας του Cronbach ήταν α = ,86 για την υποκλίμακα του θετικού θυμικού 




Για τη μελέτη δημιουργήθηκε μία ηλεκτρονική συστοιχία ερωτηματολογίων, η οποία 
αναρτήθηκε στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και συμπληρώθηκε από 250 άτομα κατά τη 
διάρκεια της προληπτικής απομόνωσης λόγω του κορωνοϊού, δηλαδή στο διάστημα μεταξύ 
Απριλίου και Μαΐου 2020. Με την έναρξη του ερωτηματολογίου παρουσιαζόταν στους 
συμμετέχοντες μία περιγραφή του στόχου της έρευνας και διευκρινίσεις αναφορικά με τη 
διαδικασία, αλλά και την εξασφάλιση της εχεμύθειας. Έπειτα, οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να 
δηλώσουν τη συγκατάθεσή τους, και στη συνέχεια να προχωρήσουν στη συμπλήρωση των 
δημογραφικών τους στοιχείων και των επιμέρους ερωτηματολογίων της ευγνωμοσύνης, της 
συγχώρεσης, της ελπίδας, του θετικού και αρνητικού θυμικού, και της ικανοποίησης από τη 
ζωή. Οι απαντήσεις τους ήταν εμπιστευτικές και τηρήθηκε αυστηρά η ανωνυμία. Επίσης, οι 
συμμετέχοντες ενημερώθηκαν ότι είχαν τη δυνατότητα να εγκαταλείψουν την έρευνα ανά 
πάσα στιγμή που θα το επιθυμούσαν. Η μελέτη είχε την έγκριση της Επιστημονικής 
Επιτροπής Δεοντολογίας του Τμήματος Ψυχολογίας του Α.Π.Θ. και εναρμονιζόταν πλήρως 
με τον Κανονισμό της Ευρωπαϊκής Ένωσης που αφορά τα ευαίσθητα προσωπικά δεδομένα 
(28 Μαΐου 2018).   
Προκειμένου να συγκεντρωθεί ο αριθμός των συμμετεχόντων, χρησιμοποιήθηκε η 
μέθοδος της δειγματοληψίας χιονοστιβάδας, καθώς το ερωτηματολόγιο κοινοποιήθηκε σε 
ιστοσελίδες κοινωνικής δικτύωσης και ζητήθηκε από τα άτομα να διαβιβάσουν την 











Για την ανάλυση των δεδομένων της έρευνας χρησιμοποιήθηκαν το στατιστικό πακέτο 
ανάλυσης δεδομένων για τις κοινωνικές επιστήμες SPSS v.22.0 (IBM Corp., 2013) και το 
στατιστικό πρόγραμμα δομικών εξισώσεων EQS 6.1 (Bentler, 2006). Αρχικά, βάσει των 
δομικών παραγόντων που προέκυψαν για κάθε κλίμακα, υπολογίστηκε η συνολική 
βαθμολογία κάθε κλίμακας ή υποκλίμακας, η οποία προέκυπτε από το άθροισμα των βαθμών, 
που δόθηκαν στις προτάσεις που φόρτιζαν στον αντίστοιχο παράγοντα. Πιο συγκεκριμένα, 
δημιουργήθηκε μία μεταβλητή για την ευγνωμοσύνη, δύο μεταβλητές για τη συγχώρεση  ̶ ως 
χρόνο που βοηθά στη γνωστική αποδοχή αρνητικών καταστάσεων και ως συναισθηματική 
συγχώρεση αντιστοίχως ̶ , μία μεταβλητή για την ελπίδα, δύο μεταβλητές για το θυμικό ̶ μία 
για το θετικό θυμικό και μία για το αρνητικό θυμικό αντιστοίχως ̶ , και, τέλος, μία μεταβλητή 
για την ικανοποίηση από τη ζωή. Γι’ αυτές τις νέες μεταβλητές αξιολογήθηκαν τα 
περιγραφικά τους στοιχεία (μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις, ελάχιστες και μέγιστες τιμές (βλ. 
Πίνακα 4), κι έπειτα, υπολογίστηκαν οι συσχετίσεις μεταξύ όλων των ποσοτικών μεταβλητών 
της έρευνας. Από τις συσχετίσεις προέκυψε ότι παρουσιάζονται σημαντικές σχέσεις των 
«δυνάμεων του χαρακτήρα» τόσο μεταξύ τους όσο και με το ευ ζην (βλ. Πίνακα 5). 
Προκειμένου να αναλυθούν εκτενέστερα αυτές οι σχέσεις, εφαρμόστηκαν αναλύσεις 
διαδρομών για να επιβεβαιωθεί, αν οι μεταβλητές των «δυνάμεων του χαρακτήρα» μπορούν 
να προβλέψουν το θυμικό και την ικανοποίηση από τη ζωή, και σε δεύτερο επίπεδο, αν τα 
ατομικά δημογραφικά χαρακτηριστικά επιδρούν τόσο στις «δυνάμεις του χαρακτήρα» όσο 
και στην υποκειμενική ευζωία. 
 
Πίνακας 4. Μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις, ελάχιστες και μέγιστες τιμές των μεταβλητών 
της έρευνας 
Μεταβλητή Ελάχιστη Μέγιστη     Μ.Ο.  Τ.Α. 
Ευγνωμοσύνη 15,00 42,00 33,59 4,97 
Συγχώρεση- Γνωστική Αποδοχή 10,00 56,00 41,62 7,02 
Συγχώρεση- Συναισθηματική 14,00 63,00 38,39 9,45 
Ελπίδα 19,00 64,00 48,94 8,30 
Θυμικό- Θετικό 10,00 50,00 37,58 6,85 
Θυμικό- Αρνητικό  10,00 50,00 23,48 7,95 










Πίνακας 5. Συσχετίσεις μεταξύ των μεταβλητών της έρευνας 
 
Σημείωση: * p < ,05  ** p < ,01 
 
Προτού παρουσιαστεί το μοντέλο διαδρομών που επιβεβαιώθηκε, είναι σημαντικό να 
γίνει λόγος για τους δείκτες προσαρμογής των μοντέλων. Για την υποστήριξη της καλής 
προσαρμογής ενός μοντέλου δομικών εξισώσεων στα δεδομένα, το επίπεδο στατιστικής 
σημαντικότητας για το Δείκτη Καλής Προσαρμογής (Goodness of Fit Index) χ² πρέπει να 
είναι p > ,05. Επιπλέον, η τιμή του δείκτη Ρίζα του Μέσου Τετραγωνικού Σφάλματος 
Προσέγγισης (Root Mean Square Error of Approximation, RMSEA) πρέπει να είναι 
μικρότερη του ,05, ώστε να υποδηλώνει κατά προσέγγιση καλή προσαρμογή του μοντέλου 
στα δεδομένα, ενώ τιμές του δείκτη RMSEA μεταξύ ,06 και ,08 υποδεικνύουν λογικό, κι 
επομένως αποδεκτό, σφάλμα της κατά προσέγγιση προσαρμογής (Papadopoulou et al., 2017). 
Σχετικά με το Δείκτη Συγκριτικής Προσαρμογής (Comparative Fit Index, CFI), που αξιολογεί 
την προσαρμογή του προτεινόμενου μοντέλου σε σχέση με ένα περιορισμένο, βασικό 
μοντέλο, τιμές μεγαλύτερες του ,90 υποδεικνύουν επαρκή προσαρμογή του μοντέλου στα 
δεδομένα (Brown, 2006). 
Οι δείκτες προσαρμογής του μοντέλου διαδρομών που επιβεβαιώθηκε (Γράφημα 1), 
υποδεικνύουν ιδιαίτερα ικανοποιητική προσαρμογή του μοντέλου στα δεδομένα,  χ²(12) = 
12,85, p = ,16, CFI = ,99, SRMR = ,054, RMSEA = ,041 (90% CI: ,00 - ,08). 
Με βάση αυτό το μοντέλο (βλ. Γράφημα 1), η ελπίδα προβλέπει θετικά το θετικό 
θυμικό και την ικανοποίηση από τη ζωή, ενώ προβλέπει αρνητικά το αρνητικό θυμικό. 
Επιπλέον, η συναισθηματική συγχώρεση βρέθηκε ότι προβλέπει αρνητικά τα επίπεδα του 
αρνητικού θυμικού. Αναφορικά με την ευγνωμοσύνη, φαίνεται ότι αυτή προβλέπει θετικά την 
ικανοποίηση από τη ζωή. Επίσης, η ελπίδα με τη συγχώρεση ως γνωστική αποδοχή βρέθηκε 
             E ΣΣ ΣΧΒ Ελ 
 
ΙΖ ΘΘ ΑΘ  Η  ΔΠΑ       
Ευγνωμοσύνη (Ε)   ,14*  ,31**  ,41**  ,35** ,33** -,17**   
Συναισθηματική  
    Συγχώρεση (ΣΣ) 
 ,14*   ,15*   ,15*  -,44**   
Συγχώρεση -Χρόνος 
   ως βοηθός (ΣΧΒ)  
 ,31**  ,15*   ,36**  ,28** ,28** -,21**   
Ελπίδα (Ελ)  ,41**   ,36**   ,55** ,60** -21** ,15*  
Ικανοποίηση 
   Ζωής (ΙΖ)     
 ,35** 
 
 ,15*  ,28**  ,55**  ,37** -27** ,14*  
Θετικό Θυμικό (ΘΘ)  ,33**   ,28**  ,60**  ,37**    -,13* 
Αρνητικό 
Θυμικό (ΑΘ) 
-,17** -,44** -,21** -,21** -,27**   -,20**  






    -,13*    




ότι συσχετίζονται θετικά μεταξύ τους, όπως επίσης η ελπίδα με την ευγνωμοσύνη, η 
ευγνωμοσύνη με τη συγχώρεση (συναισθηματική και ως γνωστική αποδοχή) και η 
συναισθηματική συγχώρεση με τη συγχώρεση ως γνωστική αποδοχή. Το ίδιο προέκυψε και 
για το θετικό με το αρνητικό θυμικό, ενώ η ικανοποίηση από τη ζωή με το αρνητικό θυμικό 
βρέθηκε ότι συσχετίζονται αρνητικά μεταξύ τους.   
Έπειτα, προστέθηκαν στο μοντέλο ως ανεξάρτητες, συνδιακυμαινόμενες μεταβλητές, 
η ηλικία, το φύλο, το μορφωτικό επίπεδο, οι εβδομάδες παραμονής σε προληπτική 
απομόνωση, η συγκατοίκηση, και η εργασία εκτός σπιτιού. Οι δείκτες προσαρμογής του νέου 
μοντέλου διαδρομών (Γράφημα 2) κατέδειξαν ικανοποιητική προσαρμογή του μοντέλου στα 
δεδομένα της έρευνας, χ²(54) = 53,14, p = ,50, CFI = 1,00, SRMR = ,05, RMSEA = ,00 (90% 
CI: ,00 - ,03). 
 
Γράφημα 1. Η ελπίδα, η συγχώρεση και η ευγνωμοσύνη ως προβλεπτικοί παράγοντες του 
υποκειμενικού ευ ζην ως θυμικού (θετικού και αρνητικού) και ως ικανοποίησης από τη 
ζωή.    
Σημείωση: Όλες οι σχέσεις που παρουσιάζονται είναι σημαντικές σε επίπεδο p < ,05. E = σφάλμα μέτρησης.  






 Γράφημα 2. Οι άμεσες και έμμεσες -μέσω των σχέσεων με τις δυνάμεις του χαρακτήρα- 
σχέσεις των ατομικών – δημογραφικών χαρακτηριστικών με το υποκειμενικό ευ ζην.  
Σημείωση: Όλες οι σχέσεις που παρουσιάζονται είναι σημαντικές σε επίπεδο p < ,05. Ε = σφάλμα μέτρησης. 
Σύμφωνα με το δεύτερο μοντέλο (βλ. Γράφημα 2), προκύπτει ότι η ηλικία προβλέπει 
θετικά την ελπίδα, το φύλο (0 = Γυναίκα, 1 = Άντρας) προβλέπει θετικά  την ελπίδα και τη 
συγχώρεση ως γνωστική αποδοχή, και, τέλος, το μορφωτικό επίπεδο (έτη εκπαίδευσης) 
συσχετίζεται θετικά με τη συναισθηματική συγχώρεση. 
Αναφορικά με τις σχέσεις που προέκυψαν μεταξύ των δημογραφικών 
χαρακτηριστικών και των συστατικών του ευ ζην (θετικό και αρνητικό θυμικό, και 
ικανοποίηση από τη ζωή) από το ίδιο μοντέλο (βλ. Γράφημα 2), αυτές φάνηκαν να είναι τόσο 
άμεσες, όσο και έμμεσες (μέσω των «δυνάμεων του χαρακτήρα»). Αρχικά, σχετικά με τις 
άμεσες σχέσεις, φάνηκε ότι η αυξημένη ηλικία και το αρσενικό φύλο (0 = Γυναίκα, 1 = 
Άντρας) συνδέονται άμεσα με μειωμένο αρνητικό θυμικό. Επιπλέον, ο αυξημένος χρόνος 




παραμονής σε προληπτική απομόνωση (σε εβδομάδες) προβλέπει άμεσα τη μείωση του 
θετικού θυμικού. Τέλος, η συγκατοίκηση (0 = Ναι, 1 = Όχι) παρουσίασε άμεση αρνητική 
συσχέτιση με την ικανοποίηση από τη ζωή. Όσον αφορά τις πιθανές έμμεσες επιδράσεις, 
προέκυψε ότι η μεγαλύτερη ηλικία και το αρσενικό φύλο (0 = Γυναίκα, 1 = Άντρας), μέσω 
της ενίσχυσης της ελπίδας, συνδέονται έμμεσα και με την ενίσχυση των τριών στοιχείων του 
ευ ζην. Τέλος, το υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο, μέσω της ενίσχυσης της συναισθηματικής 
συγχώρεσης, ενδέχεται να προβλέπει τη μείωση του αρνητικού θυμικού. Κρίνεται αναγκαίο 
να τονιστεί ότι οι έμμεσες επιδράσεις απαιτούν εκτενέστερο έλεγχο, και γι’ αυτό 
παρουσιάζονται ως πιθανές έμμεσες επιδράσεις.  
Συνοψίζοντας, είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι και στο συγκεκριμένο μοντέλο 
ανάλυσης διαδρομών σημειώθηκε θετική συσχέτιση μεταξύ του θετικού και του αρνητικού 
θυμικού, κι αρνητική συσχέτιση μεταξύ του αρνητικού θυμικού και της ικανοποίησης από τη 
ζωή, όπως και στο προηγούμενο μοντέλο. Επιπροσθέτως, παρατηρήθηκε αρνητική συσχέτιση 
μεταξύ της ηλικίας και της εργασίας εκτός σπιτιού, αλλά και της ηλικίας με το μορφωτικό 





Η σχέση της ευγνωμοσύνης με την υποκειμενική ευζωία 
 
Προτού διερευνηθεί η σχέση της ευγνωμοσύνης με την υποκειμενική ευζωία, κρίθηκε 
αναγκαίο να εξεταστεί η αξιοπιστία και η δομική εγκυρότητα του Ερωτηματολογίου 
Ευγνωμοσύνης - Μορφή Έξι Ερωτήσεων, το οποίο χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της 
ευγνωμοσύνης. Έπειτα από την εφαρμογή διερευνητικής ανάλυσης παραγόντων, φάνηκε ότι 
η κλίμακα διατηρεί τον παράγοντα που έχουν υποδείξει οι κατασκευαστές της, και ότι 
παρουσιάζει ικανοποιητική αξιοπιστία (βλ. Εργαλεία).  
Με βάση τη βιβλιογραφία, αναμενόταν θετική συσχέτιση τόσο της ευγνωμοσύνης, 
όσο και των άλλων «δυνάμεων του χαρακτήρα», με την ικανοποίηση από τη ζωή και το 
θετικό θυμικό, κι αρνητική με το αρνητικό θυμικό (Υπόθεση 1). Πράγματι, από τα 
αποτελέσματα φάνηκε ότι η ευγνωμοσύνη συσχετίζεται θετικά με την ικανοποίηση από τη 
ζωή (βλ. Γράφημα 1). Αυτό μπορεί να ερμηνευτεί με βάση το γεγονός ότι η ευγνωμοσύνη εξ 
ορισμού αντικατοπτρίζει τον τρόπο με τον οποίον τα άτομα εκτιμούν κι αξιολογούν τα θετικά 
συμβάντα της ζωής κι, επομένως, οδηγεί σε ικανοποίηση από αυτήν (Emmons & 
McCullough, 2003). Όσοι διαθέτουν υψηλά επίπεδα ευγνωμοσύνης, νιώθουν το αίσθημα 
αυτής ακόμη και για συνηθισμένα γεγονότα, τα οποία θεωρούνται δεδομένα στη ζωή, γεγονός 
που οδηγεί σε ικανοποίηση από τη ζωή γενικότερα (Emmons & Shelton, 2002).  




Προσπαθώντας να εξηγήσουν τους μηχανισμούς, μέσω των οποίων η ευγνωμοσύνη 
συμβάλλει στην ψυχική άνθιση των ατόμων, οι Alkozei, Smith, και Killgore (2018) 
πρότειναν δύο αιτιολογικά μοντέλα στηριζόμενοι στη Θεωρία Διεύρυνσης και Δόμησης των 
Θετικών Συναισθημάτων (Fredrickson, 2004). Σύμφωνα με το πρώτο μοντέλο, το γνωσιακό 
μοντέλο, η ευγνωμοσύνη προκαλεί μία γνωσιακή διεύρυνση στο νου βοηθώντας τον να 
ερμηνεύσει τα αρνητικά ή ασαφή συμβάντα με έναν πιο θετικό τρόπο, να διατηρεί 
θετικότερες αναμνήσεις για τα παρελθοντικά συμβάντα και να εστιάζει την προσοχή του 
περισσότερο στα θετικά παρά στα αρνητικά ερεθίσματα του εκάστοτε περιβάλλοντος. Αυτοί 
οι μηχανισμοί, με τη σειρά τους, οδηγούν στο χτίσιμο συναισθηματικών, κοινωνικών και 
σωματικών πόρων, οι οποίοι αξιοποιούνται όταν το άτομο έρχεται αντιμέτωπο με στρεσογόνα 
ή ψυχοπιεστικά συμβάντα, προστατεύοντάς το και οδηγώντας σε υψηλότερα επίπεδα ευ ζην. 
Τα υψηλότερα επίπεδα ευ ζην, στη συνέχεια, οδηγούν σε συχνότερη και εντονότερη βίωση 
ευγνωμοσύνης λειτουργώντας ως ανατροφοδότης της. 
Το δεύτερο αιτιολογικό μοντέλο που πρότειναν η Alkozei και οι συνεργάτες της 
(2018) για την ερμηνεία των μηχανισμών πρόβλεψης του ευ ζην από τα επίπεδα 
ευγνωμοσύνης των ατόμων ονομάστηκε ψυχοκοινωνικό μοντέλο. Σύμφωνα με αυτό, η βίωση 
ευγνωμοσύνης διευρύνει το γνωσιακό πεδίο του νου των ατόμων βοηθώντας τα να βρίσκουν 
νέους και δημιουργικούς τρόπους να ανταποδώσουν την πράξη καλοσύνης στους ευεργέτες 
τους. Αυτό έχει ως συνέπεια τη δημιουργία σημαντικών διαπροσωπικών συνδέσεων λόγω 
των πράξεων καλοσύνης και μοιράσματος, που προέρχονται και από τις δύο πλευρές, και το 
χτίσιμο θετικών σχέσεων, που στη συνέχεια οδηγούν στη διαθεσιμότητα υψηλότερων 
επιπέδων κοινωνικής στήριξης. Οι μηχανισμοί αυτοί έχουν ως αποτέλεσμα την επίτευξη 
υψηλότερων επιπέδων ευ ζην, το οποίο (όπως ακριβώς και στο γνωσιακό μοντέλο) οδηγεί 
συνεπακόλουθα σε συχνότερη κι εντονότερη βίωση ευγνωμοσύνης στην καθημερινότητα. 
Ωστόσο, στην παρούσα μελέτη δεν προέκυψε στατιστικώς σημαντική σχέση μεταξύ 
της ευγνωμοσύνης και του θυμικού, όπως είχε καταδειχτεί σε άλλη μελέτη (Killen & 
Macaskill, 2015). Αυτό ενδεχομένως μπορεί να αποδοθεί στους ιδιαίτερους συμπεριφορικούς 
μηχανισμούς που δρουν κατά τη διάρκεια της πανδημίας. Έχει φανεί ότι οι άνθρωποι 
ανταποκρίνονται και δρουν με ψυχολογικά διακριτούς τρόπους σε συνθήκες όπου υπάρχει 
κίνδυνος μολύνσεων. Η ηθική κρίση, η κοινωνική νόηση και η κοινωνική συμπεριφορά των 
ατόμων αποτελούν τομείς που επηρεάζονται άμεσα σε τέτοιες συνθήκες (Murray & Schaller, 
2016). Επιπλέον, πολιτισμικοί παράγοντες θα μπορούσαν να συμβάλουν στην ερμηνεία της 
έλλειψης συσχέτισης μεταξύ της ευγνωμοσύνης και του θυμικού. Γενικότερα, οι πολιτισμικές 
διαφορές μπορούν να επηρεάσουν τον τρόπο ερμηνείας του εαυτού, των άλλων, και της 
σχέσης μεταξύ τους. Η αποτυχία επανάληψης ορισμένων σχέσεων που έχουν αναδειχτεί στο 
παρελθόν είναι πιθανό να οφείλεται σε χαρακτηριστικά της κοινωνίας, όπως το αν αυτή είναι 
ατομικιστική ή κολεκτιβιστική, και επομένως στον τρόπο που κατανοείται η έννοια του 
εαυτού και των χαρακτηριστικών της (Markus & Kitayama, 1991). 
 
 




Η σχέση της συγχώρεσης με την υποκειμενική ευζωία 
 
Πριν την εξέταση της σχέσης μεταξύ της συγχώρεσης και της υποκειμενικής ευζωίας, 
θεωρήθηκε απαραίτητο να εξεταστούν η αξιοπιστία και η δομική εγκυρότητα της κλίμακας 
που χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της συγχώρεσης. Συγκεκριμένα, για την Κλίμακα 
Συγχώρεσης του Heartland, ενώ προτείνονται τρεις δομικοί παράγοντες, αναδείχθηκαν δύο, η 
«συναισθηματική συγχώρεση» και ο «χρόνος ως βοηθός στη γνωστική αποδοχή αρνητικών 
καταστάσεων», οι οποίοι, και οι δύο, παρουσίασαν ικανοποιητική αξιοπιστία (βλ. Εργαλεία). 
Επομένως, η έννοια της συγχώρεσης φαίνεται να διαφοροποιείται στον ελληνικό πληθυσμό, 
σε σύγκριση με αντίστοιχους πληθυσμούς σε διαφορετικά πολιτισμικά πλαίσια, γεγονός που 
επιβεβαιώθηκε και σε προηγούμενη μελέτη αποκλειστικά σε δείγμα Ελλήνων ηλικιωμένων 
(Papadopoulou et al., 2017. Thompson et al., 2005). 
 Όσον αφορά τον παράγοντα της συναισθηματικής συγχώρεσης, αυτός συνίσταται σε 
συνεχείς γνωστικές και συναισθηματικές διαδικασίες, μέσω των οποίων η οπτική του ατόμου 
μεταβάλλεται και η ικανότητα ρύθμισης του θυμικού βελτιώνεται (Enright, 2001). Από την 
άλλη, ο χρόνος ως βοηθός στη γνωστική αποδοχή αρνητικών καταστάσεων αναδεικνύεται 
απαραίτητος προκειμένου να διενεργηθούν οι αναγκαίες γνωστικές και συναισθηματικές 
διαδικασίες από το άτομο, προκειμένου να αποδεχτεί αρνητικές ή/και μη ελεγχόμενες 
καταστάσεις. Το πέρασμα του χρόνου προσφέρει τη δυνατότητα για βαθύτερη γνωστική 
επεξεργασία (Dinou et al., 2013).  
Η συγχώρεση ως στοιχείο του χαρακτήρα των ατόμων συμβάλλει σημαντικά στη 
διατήρηση των σχέσεων (Lopez et al., 2018). Επίσης, δημιουργεί τις προϋποθέσεις για την 
αύξηση της ικανοποίησης των ατόμων από τις σχέσεις τους αλλά κι από την ίδια τους τη ζωή 
(Fincham, Rogge, & Beach, 2018. Van der Wal, Karremans, & Cillessen, 2016). Σύμφωνα με 
τα αποτελέσματα, από τις δύο διαστάσεις της συγχώρεσης φάνηκε ότι μόνον η 
συναισθηματική συγχώρεση συσχετίζεται με την υποκειμενική ευζωία κι όχι η ικανότητα 
συγχώρεσης ως γνωστική αποδοχή (βλ. Γράφημα 1). Συγκεκριμένα, παρουσιάστηκε αρνητική 
συσχέτιση μεταξύ της συναισθηματικής συγχώρεσης και του αρνητικού θυμικού, γεγονός που 
ήταν αναμενόμενο με βάση τη βιβλιογραφία, η οποία έχει δείξει ότι όσοι έχουν αναπτυγμένη 
την ικανότητα συγχώρεσης, παρουσιάζουν λιγότερο άγχος και χαμηλότερα επίπεδα 
κατάθλιψης (Akhtar & Barlow, 2016) αλλά και χαμηλά επίπεδα βίωσης αρνητικών 
συναισθημάτων γενικότερα (Lawler et al., 2005).  
Από την άλλη πλευρά, βάσει προηγούμενων μελετών αναμενόταν θετική συσχέτιση 
μεταξύ της συγχώρεσης και της ικανοποίησης από τη ζωή (Bono et al., 2004), κάτι το οποίο 
δεν επιβεβαιώθηκε από τα ευρήματα της παρούσας μελέτης. Αυτό θα μπορούσε να 
ερμηνευτεί τόσο με βάση ιδιαίτερα συμπεριφορικά και εξελικτικά μοντέλα που έχουν 
παρατηρηθεί σε περιπτώσεις μολυσματικών ασθενειών, όσο και σύμφωνα με τα διαφορετικά 
χαρακτηριστικά της κάθε κοινωνίας. Αναφορικά με το πρώτο, έχουν φανεί μεταβολές στη 
συμπεριφορά και στην κοινωνική νόηση των ατόμων κατά τη διάρκεια ανάλογων 
ψυχοπιεστικών συνθηκών. Επίσης, η αποφυγή της ασθένειας έχει αναγνωριστεί ως μοναδικό 




κίνητρο, το οποίο κατευθύνει τη συμπεριφορά των ατόμων (Murray & Schaller, 2016). Τέλος, 
σχετικά με τα χαρακτηριστικά της κάθε κοινωνίας, είναι σημαντικό να τονιστεί ότι ο τρόπος 
με τον οποίο κατανοεί κανείς την έννοια του εαυτού, επηρεάζει την ερμηνεία των ατομικών 
και κοινωνικών συμπεριφορών (Markus & Kitayama, 1991). 
Αντιθέτως, η παρούσα μελέτη τονίζει τον καταλυτικό χαρακτήρα της συγχώρεσης 
στην ακύρωση των αρνητικών επιδράσεων της βίωσης αρνητικών συναισθημάτων και τη 
συνεπακόλουθη μείωση της βίωσής τους. Τα ευρήματα αυτά υποστηρίζονται, κατά ένα 
μέρος, από πληθώρα παρεμβάσεων συγχώρεσης που έχουν εφαρμοστεί διεθνώς. Για 
παράδειγμα, ο Harris και οι συνεργάτες του (2006) έκαναν μια παρέμβαση συγχώρεσης σε 
ενήλικες που είχαν πληγωθεί από μία σημαντική σχέση και βίωναν ενεργά αρνητικά 
συναισθήματα, έκαναν δυσάρεστες σκέψεις κι είχαν αυξημένες φυσιολογικές αντιδράσεις. Τα 
αποτελέσματα της παρέμβασης έδειξαν ότι οι συμμετέχοντες της ομάδας παρέμβασης 
κατάφεραν να μειώσουν τις αρνητικές σκέψεις και συναισθήματα για τη συγκρουσιακή 
σχέση δύο έως τρεις φορές περισσότερο από την ομάδα ελέγχου, γεγονός το οποίο προκάλεσε 
την αύξηση των θετικών σκέψεων και συναισθημάτων απέναντι στη σχέση και το άλλο 
άτομο. Ταυτοχρόνως, οι συμμετέχοντες της ομάδας παρέμβασης άρχισαν να χτίζουν μια 
εικόνα συγχωρετικού εαυτού, ο οποίος θυμώνει και πιέζεται δυσκολότερα κι έχει την 
ικανότητα να διαχειρίζεται τα αρνητικά του συναισθήματα και σκέψεις με μεγαλύτερη 
ευκολία κι ευελιξία. Αντιστοίχως, σε μία παρέμβαση σε ζευγάρια, σε σύγκριση με την ομάδα 
ελέγχου, τα ζευγάρια που συμμετείχαν στην πειραματική ομάδα, παρουσίασαν χαμηλότερα 
επίπεδα καταθλιπτικής συμπτωματολογίας (DiBlasio & Benda, 2008).  
 
Η σχέση της ελπίδας με την υποκειμενική ευζωία 
 
Προτού διερευνηθεί η σχέση της ελπίδας με την υποκειμενική ευζωία, εξετάστηκε η 
αξιοπιστία και η δομική εγκυρότητα της κλίμακας που αξιολόγησε την ελπίδα στην παρούσα 
έρευνα, δηλαδή της κλίμακας της ελπίδας ως χαρακτηριστικού της προσωπικότητας (The 
Trait Hope Scale). Από την παραγοντική ανάλυση προέκυψε διαφορετική δομή από αυτήν 
που προτείνουν οι κατασκευαστές. Αντί των δύο παραγόντων που προβλέπονταν, προέκυψε 
ένας μόνο παράγοντας, ο οποίος παρουσίασε υψηλή αξιοπιστία (βλ. Εργαλεία). Σε 
προηγούμενη μελέτη στον πληθυσμό Ελλήνων ηλικιωμένων προέκυψαν οι δύο προτεινόμενοι 
παράγοντες (Papadopoulou et al., 2017), ωστόσο στην παρούσα μελέτη φάνηκε ότι στον 
πληθυσμό νεότερων Ελλήνων τα δύο συστατικά της ελπίδας, η στάση του ατόμου όσον 
αφορά τη θετική έκβαση μιας κατάστασης και τα νοερά βήματα που κάνει ένα άτομο για να 
φτάσει σ’ αυτήν τη θετική έκβαση, γίνονται αντιληπτά ως ενιαία. 
Η ελπίδα φάνηκε να έχει τις σημαντικότερες επιδράσεις στα συστατικά της 
υποκειμενικής ευζωίας σύμφωνα με τα αποτελέσματα (βλ. Γράφημα 1). Προέκυψε ότι η 
ελπίδα συσχετίζεται τόσο με το θυμικό (θετικό κι αρνητικό), όσο και με την ικανοποίηση από 
τη ζωή. Ειδικότερα, το χαρακτηριστικό της ελπίδας συσχετίζεται θετικά με το θετικό θυμικό 
και με την ικανοποίηση από τη ζωή κι αρνητικά με το αρνητικό θυμικό. Αυτό ερμηνεύεται με 




βάση προηγούμενα βιβλιογραφικά δεδομένα, από τα οποία έχει φανεί ότι η ελπίδα 
συσχετίζεται αρνητικά με την κατάθλιψη και τα συμπτώματά της (Mathew et al., 2014) και, 
κατ’ επέκταση, με το αρνητικό θυμικό γενικότερα. Η σχέση μεταξύ της ελπίδας και της 
ικανοποίησης από τη ζωή υποστηρίζεται από προηγούμενα εμπειρικά δεδομένα, τα οποία 
έχουν επιβεβαιώσει την ύπαρξη σημαντικής σχέσης μεταξύ των δύο, καθώς τα υψηλά 
επίπεδα ελπίδας ωθούν τα άτομα να δρουν με ένα δραστήριο, θετικό προσανατολισμό προς 
τη ζωή (Collins, 2016). Το παραπάνω θα μπορούσε να ερμηνευθεί με βάση το ότι η ελπίδα 
αποτελεί παράγοντα ενίσχυσης της ψυχικής ανθεκτικότητας (Cheavens, 2000. Snyder, 2000) 
και της αυτοεκτίμησης (Σταλίκας & Μυτσκίδου, 2011). Και αυτά, με τη σειρά τους, κάνουν 
το άτομο πιο ικανοποιημένο από τον εαυτό του και από τη ζωή του συνολικότερα. Η ελπίδα 
ουσιαστικά υποδηλώνει ότι τα άτομα διαθέτουν κίνητρο αναφορικά με τους στόχους που 
πρέπει να επιτευχθούν, αλλά και ότι μπορούν να σχεδιάσουν τους τρόπους με τους οποίους 
θα υλοποιήσουν αυτούς τους στόχους. Υπό το πρίσμα αυτό, είναι αναμενόμενο ότι το να 
διαθέτει κάποιος κίνητρο για να επιτύχει ένα στόχο, να είναι σε θέση να σχεδιάζει την πορεία 
του προς αυτόν και να τον πετυχαίνει, προσδίδουν νόημα στη ζωή του και, κατ’ επέκταση, 
αυξάνουν την υποκειμενική ευζωία (Kardas et al., 2019).  
O ρόλος της ελπίδας κατά τη διάρκεια της πανδημίας του κορωνοϊού, εξετάστηκε και 
από μερικούς άλλους ερευνητές και φάνηκε ότι αυτή παρουσίασε άμεση αλλά και έμμεση 
σχέση με την υποκειμενική ευζωία. Σχετικά με την έμμεση σχέση της ελπίδας με το 
υποκειμενικό ευ ζην, αυτή διαμεσολαβείται από το φόβο για τον κορωνοϊό. Δηλαδή, τα 
άτομα που διαθέτουν υψηλά επίπεδα ελπίδας παρουσιάζουν μειωμένο φόβο για τον ιό, και 
αυτό έχει ως αποτέλεσμα την προστασία και τη διατήρηση της υποκειμενικής ευζωίας τους 
(Satici et al., 2020).  
Στο μοντέλο που παρουσιάζεται στο Γράφημα 1 βρέθηκε ότι οι υπό μέτρηση 
«δυνάμεις του χαρακτήρα» όπως η ευγνωμοσύνη, η συγχώρεση και η ελπίδα, συσχετίζονται 
θετικά μεταξύ τους. Αυτό ερμηνεύεται από το γεγονός ότι τα τρία αυτά χαρακτηριστικά 
συγκαταλέγονται στις 24 «δυνάμεις του χαρακτήρα» (Park & Peterson, 2009), επομένως 
έχουν κοινά γνωρίσματα. Πιο συγκεκριμένα, αναφορικά με τη συσχέτιση της ευγνωμοσύνης 
με τη συγχώρεση, αυτές οι δύο, ως τρόποι αντίδρασης στη συμπεριφορά των άλλων, 
βασίζονται σε κοινούς μηχανισμούς (Toussaint & Friedman, 2009). Για παράδειγμα, όσοι 
διαθέτουν υψηλά επίπεδα ευγνωμοσύνης δε θυμώνουν με τους άλλους όταν τους πληγώνουν. 
Αυτή η έλλειψη θυμού είναι, επίσης, και χαρακτηριστικό επακόλουθο της συγχώρεσης 
(Breen et al., 2010). Θετική συσχέτιση σημειώθηκε, επίσης, μεταξύ του θετικού και του 
αρνητικού θυμικού, όπως  και αρνητική συσχέτιση μεταξύ του αρνητικού θυμικού και της 
ικανοποίησης από τη ζωή. Η τελευταία σχέση μπορεί να ερμηνευθεί με βάση το γεγονός ότι 
εξ ορισμού η υποκειμενική ευζωία αναφέρεται στη συνεχή παρουσία ευχάριστων 
συναισθημάτων, τα οποία οφείλονται στις θετικές εκτιμήσεις των καταστάσεων που βιώνουν 
τα άτομα (Diener, 1994). Εύλογα, λοιπόν, όση περισσότερη ικανοποίηση νιώθουν από τη ζωή 
τους τα άτομα, τόσο χαμηλότερα επίπεδα αρνητικού θυμικού διαθέτουν, κι αντιστρόφως.  
Συμπερασματικά, η Υπόθεση 1 φαίνεται ότι επιβεβαιώνεται μερικώς, καθώς η ελπίδα 
συσχετίζεται με όλα τα συστατικά της υποκειμενικής ευζωίας (θετικό και αρνητικό θυμικό, 
ικανοποίηση από τη ζωή), ενώ οι υπόλοιπες «δυνάμεις του χαρακτήρα», δηλαδή η 




ευγνωμοσύνη κι η συγχώρεση, δε σχετίζονται και με τις τρεις διαστάσεις της υποκειμενικής 
ευζωίας αλλά με κάποιες από αυτές.  
 
Η σχέση των ατομικών δημογραφικών χαρακτηριστικών με τις «δυνάμεις του 
χαρακτήρα»  
 
Αναφορικά με τη σχέση των δημογραφικών παραγόντων με τις «δυνάμεις του χαρακτήρα» 
(βλ. Γράφημα 2), αρχικά η ηλικία φαίνεται να συνδέεται θετικά με το χαρακτηριστικό της 
ελπίδας. Αυτό μπορεί να ερμηνευτεί μέσω εμπειρικών δεδομένων, που δείχνουν ότι καθώς η 
ηλικία αυξάνεται, παρατηρούνται αλλαγές στα επίπεδα της ελπίδας και στα είδη σκέψης που 
σχετίζονται με αυτή (Cheavens & Gum, 2000). Όπως ήδη παρουσιάστηκε (βλ. Εισαγωγή), οι 
ηλικιωμένοι φαίνεται να εμφανίζουν ιδιαίτερα θετικές αλλαγές στο είδος σκέψης που 
σχετίζεται με τη χρήση στρατηγικών, κι αυτό ενδεχομένως να αποτελεί εξήγηση της αύξησης 
των επιπέδων της ελπίδας. Η επίδραση του φύλου στην ελπίδα μπορεί να στηριχθεί σε 
βιβλιογραφικές αναφορές που υποστηρίζουν ότι παρατηρούνται διαφορές φύλου στην 
κινητοποίηση, η οποία σχετίζεται με το χαρακτηριστικό της ελπίδας. Συγκεκριμένα, οι 
γυναίκες αναφέρουν χαμηλότερα κίνητρα για να πραγματοποιήσουν τον στόχο τους απ’ ότι οι 
άντρες (Moraitou et al., 2006). Όσον αφορά τη σχέση του φύλου με τη συγχώρεση, και 
συγκεκριμένα, με τη συγχώρεση ως γνωστική αποδοχή, αυτό έρχεται σε αντίθεση με ό,τι 
αναμενόταν βάσει της βιβλιογραφίας, όπου έχει φανεί ότι οι γυναίκες παρουσιάζουν 
υψηλότερα επίπεδα συγχώρεσης απ’ ότι οι άνδρες (Miller et al., 2008). Ωστόσο, το παραπάνω 
εύρημα μπορεί να ερμηνευθεί με βάση το γεγονός ότι στη σχέση μεταξύ της ικανότητας της 
συγχώρεσης και του φύλου, υπεισέρχονται κοινωνικοί, θρησκευτικοί και πολιτισμικοί 
παράγοντες (Miller et al., 2008). Επιπλέον, πειράματα έχουν καταδείξει ότι οι άντρες, σε 
σύγκριση με τις γυναίκες, μπορεί να ανταποκρίνονται καλύτερα σε σύντομες ερωτήσεις ή 
σενάρια σχετικά με τη συγχώρεση (Root & Exline, 2011). Τέλος, αν και το μορφωτικό 
επίπεδο φάνηκε ότι συνδέεται θετικά με τη συναισθηματική συγχώρεση, ωστόσο από 
πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα δεν έχει βρεθεί συστηματική σχέση μεταξύ αυτών των δύο 
(Karatzoglou & Moraitou, 2018).  
 
Η σχέση των ατομικών δημογραφικών χαρακτηριστικών με το θυμικό και την 
ικανοποίηση από τη ζωή 
 
Από τα ατομικά δημογραφικά χαρακτηριστικά, φάνηκε ότι ο χρόνος παραμονής σε 
προληπτική απομόνωση (σε εβδομάδες) συσχετίζεται αρνητικά με το θετικό θυμικό (βλ. 
Γράφημα 2). Αυτό έχει καταδειχτεί και από τη βιβλιογραφία, όπου φαίνεται ότι οι συνθήκες 
εγκλεισμού και κοινωνικής απομόνωσης των ατόμων έχουν ως συνέπεια τα άτομα να μη 
βιώνουν θετικά συναισθήματα, κι αντιστοίχως παρατηρείται αύξηση των αρνητικών 
συναισθημάτων (Lee et al., 2018). Επιπλέον, προέκυψε συσχέτιση μεταξύ της συγκατοίκησης 




και της ικανοποίησης από τη ζωή. Το εύρημα αυτό συμφωνεί με τα εμπειρικά δεδομένα, από 
τα οποία έχει φανεί ότι όσοι είναι παντρεμένοι και, κατ’ επέκταση συγκατοικούν με τον/τη 
σύζυγό τους, παρουσιάζουν μεγαλύτερη ικανοποίηση από τη ζωή, καθώς έχουν μία σχέση 
στα πλαίσια της οποίας νιώθουν το αίσθημα οικειότητας και μοιράσματος (Myers, 2000. Wan 
& Livieratos, 1978).  
Συμπερασματικά, η Υπόθεση 2, η οποία αναφερόταν στην πιθανή σχέση των 
ατομικών δημογραφικών χαρακτηριστικών με τις «δυνάμεις του χαρακτήρα» και την 
υποκειμενική ευζωία, επιβεβαιώνεται μερικώς. Από τα αποτελέσματα προέκυψε ότι 
ορισμένοι από τους δημογραφικούς παράγοντες συσχετίζονται με τις «δυνάμεις του 
χαρακτήρα» –κι άρα, ίσως έμμεσα με την υποκειμενική ευζωία  ̶  και ορισμένοι από αυτούς 
συσχετίζονται άμεσα με τα συστατικά της υποκειμενικής ευζωίας. Η ηλικία και το φύλο, 
πάλι, συνδέονται και άμεσα αλλά και έμμεσα με την υποκειμενική ευζωία.  
Ειδικότερα, από τα Γραφήματα 1 και 2 φαίνεται ότι η μεγαλύτερη ηλικία και το 
αρσενικό φύλο συνδέονται άμεσα με μειωμένο αρνητικό θυμικό, ενώ, μέσω της ενισχυμένης 
ελπίδας, ίσως συνδέονται έμμεσα και με την ενίσχυση όλων των διαστάσεων της 
υποκειμενικής ευζωίας. Το υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο, πάλι, μέσω της ενισχυμένης 
συναισθηματικής συγχώρεσης, ενδέχεται να προβλέπει τη μείωση του αρνητικού θυμικού. 
Ωστόσο, χρειάζεται περισσότερη έρευνα για να βγουν ασφαλή συμπεράσματα γι’ αυτές τις 
σχέσεις και ειδικά για τις πιθανές έμμεσες σχέσεις.    
 
Περιορισμοί της έρευνας και μελλοντικές προεκτάσεις  
 
Η παρούσα μελέτη έχει ορισμένους σαφείς περιορισμούς. Αρχικά, από την πληθώρα των 
θετικών χαρακτηριστικών, που ορίζονται ως «δυνάμεις του χαρακτήρα» από το κίνημα της 
Θετικής Ψυχολογίας, επιλέχθηκαν για να εξεταστούν μόνο τρεις. Επίσης, το δείγμα ήταν 
ευκαιριακό, τα εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν ήταν ερωτηματολόγια αυτο-αναφοράς, και 
το σχέδιο της έρευνας ήταν συσχετιστικό. Επίσης, η χορήγηση των ερωτηματολογίων έγινε 
σε ηλεκτρονική μορφή, και αυτό περιλαμβάνει όλους τους περιορισμούς που χαρακτηρίζουν 
τις διαδικτυακές έρευνες. Παρά το γεγονός ότι η ποιότητα των απαντήσεων από τις 
διαδικτυακές έρευνες είναι συγκρίσιμη με την ποιότητα των απαντήσεων από τις 
παραδοσιακές μελέτες (Marra & Bogue, 2006), οι πρώτες παρουσιάζουν σημαντικούς 
περιορισμούς. Συχνά σχετίζονται με δυσκολία στον καθορισμό του δείγματος και στην 
αντιπροσωπευτικότητα αυτού, αβεβαιότητα σχετικά με την εγκυρότητα των δεδομένων και 
δειγματοληπτικά ζητήματα. Επιπλέον, έχουν αναφερθεί ζητήματα σχετικά με τις ηθικές αρχές 
της έρευνας όπως η συγκατάθεση, το απόρρητο, η αυτονομία, ο κίνδυνος (Buchanan & 
Hvizdak, 2009). Τέλος, κάποιοι από τους συμμετέχοντες ενδέχεται να μην ήταν 
εξοικειωμένοι με τη χρήση του διαδικτύου. Συνεπώς, όλα τα παραπάνω δεν επιτρέπουν τον 
προσδιορισμό αιτιωδών σχέσεων.  




Συμπερασματικά, η σχέση μεταξύ των «δυνάμεων του χαρακτήρα» και των 
συνιστωσών της υποκειμενικής ευζωίας σε συνθήκες προληπτικής απομόνωσης, είναι 
απαραίτητο να διερευνηθεί και να αποσαφηνιστεί μέσω πιο σύνθετων σχεδίων έρευνας, και 
με τη χρήση έγκυρων κι αξιόπιστων μετρήσεων για πληθώρα θετικών χαρακτηριστικών. Το 
δείγμα των συμμετεχόντων, επίσης, χρειάζεται να είναι αντιπροσωπευτικό του ευρύτερου 
πληθυσμού.  
Ωστόσο, τα αποτελέσματα της μελέτης μπορούν να έχουν πρακτικές εφαρμογές στο 
πλαίσιο της Θετικής Ψυχολογίας. Θα μπορούσαν να αξιοποιηθούν ώστε να 
πραγματοποιηθούν διαδικτυακές παρεμβάσεις ενίσχυσης της ευγνωμοσύνης, της συγχώρεσης 
και της ελπίδας, με στόχο να ενισχυθούν οι «δυνάμεις του χαρακτήρα» που διαθέτουν τα 
άτομα, και, κατά συνέπεια, να αυξηθεί η ευζωία τους κατά τη διάρκεια της προληπτικής 
απομόνωσης, ή οποιασδήποτε ανάλογης στρεσογόνου συνθήκης.  
 Συνολικά, η μελέτη, αν και προκαταρκτική και διερευνητικής φύσης, κατόρθωσε να 
αναδείξει ως ένα βαθμό το σημαντικό ρόλο της ευγνωμοσύνης, της συγχώρεσης και της 
ελπίδας, ως «δυνάμεων του χαρακτήρα», στην υποκειμενική ευζωία κατά την ψυχοπιεστική 
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THE REALTIONSHIPS BETWEEN GRATITUDE, FORGIVENESS, 
HOPE, AND SUBJECTIVE WELLBEING DURING THE COVID-19 
LOCKDOWN 
 
Maria Tilkeridou1, Despina Moraitou1, Christos Pezirkianidis2, & Anastassios Stalikas2 
1Aristotle University of Thessaloniki, Greece 2Panteion University of Social and Political 
Sciences, Greece 
 
Abstract: Lockdown due to COVID-19 is a condition imposed for public health reasons. The 
role of character strengths in such a condition has hardly been investigated. The aim of the 
present study was to examine the relationship between gratitude, forgiveness, and hope, as 
character strengths, with subjective wellbeing in the form of life satisfaction and affect 
(positive and negative) in a lockdown context. It was predicted that those who have high 
levels of the character strengths, would show an increased sense of subjective wellbeing in 
this condition. The sample of the study consisted of 250 adults, aged 19-75 years, who were 
administered online self-report questionnaires. The results showed that hope was associated 
with all three dimensions of subjective wellbeing, emotional forgiveness was negatively 
related to the experience of negative emotions, and gratitude was positively related to life 
satisfaction. 
Keywords: Affect, Character strengths, Covid-19, Life satisfaction, Lockdown, Pandemic 
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